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Il ledvesma aktivai un veseligai dzivei I

Sis informativais materidls ir radits, lai palidzétu atveseloties cilvekiem ar
nesen notikusu miokarda infarktu, iepazistinatu ar sirds un asinsvadu
slimibu riska faktoriem un iedvesmotu pievérsties ve: €  dzivesvei-
dam, samazinot atkdrtota infarkta vai citu sirds un as
risku.

Materialu veidojusi pacientu biedriba “ParSirdi.lv”
sadarbiba ar Latvijas Kardiologu biedribu. Par
arstésanos un medikamentu lietoSanu
jautajiet savam arstam!

Statistika liecina, ka
saslimstiba un
mirstiba no mio-
karda infarkta
Latvija samazi-
nas. To ir veici-
najusi sabied-
ribas izpratne
par sirds
slimibam, ka
ari  medicinas
un tehnologiju
radito iespéju
efektivs  pielieto-
jums, pieméram,
asinsvadu paplasina-
§ana un misdienigu medi-
kamentu lietoSana.

Tomeér kardiologi uzsver — statisti-

kas dati varétu bat vél labaki. Liela

nozime ir cilvéka lidzestibai, ievéro-

jot vairakus nosacijumus atlabSanas

perioda — izmainas dzivesveida un pedantiska

medikamentu lietoSana athilstoSi arstu noradiju-

miem. Misdienas cilvéki pec miokarda infarkta lielakoties var sekmigi
atlabt un dzivot pilnvértigu dzivi.



D Infarkts — iemesli un sekas IIIIEIEGGEE

KAPEC NOTIEK MIOKARDA INFARKTS?  Vénd aorta -

. . e - vena
Miokarda infarkts rodas, ja kadu iemeslu dél
sirds artérijas tiek nosprostotas, pieméram, /
ar trombu. Tad dala sirds muskula asins asinsvadu
- .- . bojajums
apgadi nesanem un muskula 3inas iet boja. (sadduringjums
Izveidojas sirds muskula bojajums jeb vai slegums)

miokarda infarkts, kas var izpausties ar
stipram dedzino$am, pléso$am, Znaudzo-
§am sapém krasu kurvi, kas ilgst vairak
neka 30 mindtes.

Miokarda infarkta smagums ir atkarigs no
ta, cik liels ir nekrozes rajons (nekroze —
sirds muskula atmirSana sirds asinsapga-
des traucéjumu dél). Jo mazaks ir cietuSais
asinsvads, jo mazaks ir audu bojajums.
Médz bat gadijumi, kad cilvéks, nepievers
pietiekamu uzmanibu miokarda infarkta simptomiem, kas ir mazak izteikti, un to "izstaiga".

arterija

veseld artérija infarkta zona

ATEROSKLEROZE - BIEZAKAIS INFARKTA IEMESLS
Parasti miokarda infarkts ir ilgstoSa asinsvados
(artérijas) notiekoSa procesa gala iznakums, kad

trombs aterosklerozes (vishieZak sastopamas hronis-
o kas asinsvadu slimibas) rezultatd asinsvadu
aterosklerotiskas | gieninas izqulsnajas taukiem lidziga viela,

latnes N . I
P galvenokart, holesterins, kas noved pie asinsva-

du deformacijas un saSaurinaSanas [idz pat to
pilnigai slég3anai. Lai arT infarkts vairak izplatits
pacientiem péc 50 gadu vecuma, nereti tas skar
art jaunus cilvékus. Agrinu infarktu var izraisit
arf genétiska saslimsana — gimenes hiperholes-
terinémija —, kad augsts holesterina limenis tiek
parmantots no viena vai abiem vecakiem.

asinsvads

KAPEC NOTIEK ATKARTOTS INFARKTS?
Lai arT infarkts ir iemesls dalai cilvéku pievér-
sties veseligam dzivesveidam, statistika liecina, ka daudzi ari péc infarkta neatmet
kaitigos ieradumus, neseko veselibas raditajiem un neievéro arsta noradijumus par
medikamentu lietoSanu.




Pétijums* par cilveku ieradumiem péc infarkta liecina, ka 12,2% pacientu, kuri pirms
infarkta smékeéjusi, to tupina dart ari péc notikuma, vairak neka 40% cilveku péc infarkta

ir ar aptaukoSanos un/vai paaugstinatu asinsspiedienu un vairak neka 50% ir paaugsti-
nats holesterina limenis.

Sie skaitli liecina, ka sirds un asinsvadu slimfbu attistibu veicinosie riska faktori pécinfar-
kta perioda ir loti izplatiti, kas var novest pie atkartota infarkta. Tapéc nozimiga loma ir
dzivesveida mainai — nesméket, samazinat kermena masu, regulari kontrolét asinsspie-

dienu, sekot arsta noradijumiem un lietot arsta noteiktos medikamentus.
* Saskana ar Euroaspire |V — 24 Eiropas valsTs veikto apsekojumu par pacientu dzivesveidu un pielietoto arsté3anu 2 gadu laika péc miokarda
infarkta vai cita kardiovaskulara notikuma.

KA IZVAIRITIES NO INFARKTA?
Lai izvairitos no infarkta vai no atkartota infarkta un citam sirds un asinsvadu saslimsa-
nam, ir svarigi zinat un regulari parbaudit savas sirds veselibas skaitlus.

Asinsspiediens ir 120/80 mmHg
Par paaugstinatu tiek uzskatits asinsspiediens virs 140/90 mmHg.

m Pulss miera stavokli ir lidz 70 sitieniem minité
0 Par paatrinatu sirdsdarbibas frekvenci miera stavokli tiek uzskatits pulss
virs 75 sitieniem mindté.

Holesterins ir zem 5,0 mmol/l
G @ Trigliceridu limenis (tautas valoda — parastie tauki) ir zem 1,7 mmol/l;
@ ZBLH limenis ir zem 3 mmol/L.
Cilvekam péc miokarda infarkta kopé&jam holesterina limenim ir jabat zem
4,5 mmol/l un ZBLH zem 1,8 mmol/L.
Cilvekam ar kadu no sirds un asinsvadu slimibam ZBLH limenim ir jabdt zem
1,8 mmol/l.

Formula: KMI = svars (kg) : augums (m)?
Jums ir lieka kermena masa, ja: KMI = 25 - 29,9
Jums ir aptauko3anas, ja: KMI > 30

ﬁ Cukura limenis asinis (tuksa diasa) ir 3,3 — 6 mmol/l

p Kermena masas indekss ir 18,5 — 24,9

Cilvekam ar diagnosticétu cukura diabétu, sanemot terapiju, japazemina
cukura limenis lidz 6,1 — 6,9 mmol/l.

Labakais veids, ka pasargat sevi no infarkta nakotng, ir mainit savu dzives-
veidu athilstosi arsta noradijumiem un lietot izrakstitas zales.



I AtveseloSanas péc infarkta I

IZMEKLEJUMI UZREIZ PEC INFARKTA

Cilvekam ar infarktu tiek veikta ehokardiogramma, lai novértétu miokarda bojajumus un
funkcijas traucéjumus, un tiek veikta angioplastija (ja ta nav pieejama, tad veic tromboli-
zi), lai atjaunotu asins plismu un miokards atkal sanemtu nepiecieSamo skabekla
daudzumu. Jo atrak cilvekam ar infarktu tiek sniegta neatliekama palidziba un veikta
nepiecieSama manipulacija, jo mazak cies sirds muskulis.

Pacients vienu diennakti atrodas intensivas terapijas nodala. Ja stavoklis ir stabils,
asinsspiediens ir normas robezas un nav citu bitisku komplikaciju, pacientu parved uz
palatu.

PIRMAS DIENAS PEC INFARKTA

Parasti pacients ar infarktu intensivas terapijas nodala atrodas 1-2 diennaktis (atkariba
no kliniskas situacijas; Sis laiks var biit ar ilgaks). Péc tam pacients tiek parvests uz
palatu, kur pamazam var atgriezties ierastaja dienas ritma — var celties, iet uz tualeti,
pastaigat pa istabu.

Ja nav komplikaciju, pacients slimnica pavada 4-5 dienas. Tomér — atveselo$anas
process ir atkarigs no infarkta apjoma un kliniskas situacijas smaguma.

Pirms izrakstisands no slimnicas jautdjiet arstam par turpmako medikamentu

lietosanu, fiziskajam aktivitatém un arstesanos.

Tikko péc nonakSanas majas sazinieties ar gimenes arstu
un piesakiet arsta viziti majas!




REHABILITACIJA

Pastav iespéja pieteikties uz kardiologiskas rehabilitacijas programmam rehabilitacijas
centros «Vaivari», «Jaunkemeri», «Ligatne» vai ambulatori Paula Stradina Kliniskas
universitates slimnicas Rehabilitacijas nodala. Konsultéjieties ar kardiologu vai gimenes
arstu, vin$ jums ieteiks piemérotako rehabilitacijas vietu un dos norikojumu rehabilitaci-
jai.

PIRMAS DIENAS MAJAS

Sekojiet arsta noradijumiem par zalu lieto3anu un fiziskajam aktivitatém! Pirmo nedélu
majas nepiecieSams pavadit mierigi, pamazam atgrieZoties ierastaja dienas ritma. Tikai
kardiologs, veicot slodzes testu, var noteikt pielaujamo fizisko aktivitasu intensitati.

IETEIKUMI:

Nekadu parslodzu!

Labi izgulieties!

Dodieties pastaigas, vismaz 30 mindtes katru dienu

Ja jitat nogurumu, nespéku vai elpas trikumu, apstajieties un atpdtieties.
Javarat bez gratibam uzkapt 2. stava un nejiitat sapes kriits, varat atsakt dzimum-
dzivi.

L B R R

Atcerieties par medikamentiem!

Arsta izrakstitie medikamenti ir jalieto apzinigi, neizlaiZot un nesamazinot devas! Zales un
to kombinacijas samazina atkartota infarkta risku un kontrolé riska faktorus, pieméram,
holesterina limeni, paaugstinatu asinsspiedienu, paatrinatu pulsu. Ateroskleroze vai
koronara sirds slimiba bs jaarsté visu mazu. Ir batiski lietot tiesi tos medikamentus un
tieSi tadas medikamentu devas, kadas noradijis arsts. Patvaliga zalu lietoSanas partrauk-
$ana vai devu samazinasana var izraisit atkartotu infarktu. Ja, jlisuprat, radusas medika-
mentu izraisitas blakusparadibas, konsultéjieties ar savu arstu.




P leteikumi veseligai un aktivai dzivei péc infarkta |

@ Pakapeniski palieliniet pastaigu laiku lidz 2-3 km diena vai 1 stundai. Dariet to
katru dienu vai vismaz 5-6 reizes nedéla. Konsultéjieties ar kardiologu — veicot
slodzes testu, kardiologs noteikts vélamo fizisko aktivitaSu apjomu.

¥ Atcerieties par medikamentiem un turpiniet tos lietot ta, ka noteicis arsts. Apziniga
zalu lieto3ana mazinas atkartota infarkta risku!

¥ Mainiet paradumus — édiet veseligak un mazak, gatavojiet majas, péc iespéjas
vairak kustieties, nesmékeéjiet un neaizraujieties ar alkoholu!

¥ Regulari apmekléjiet gimenes arstu. Pec arsta ieteikumiem veiciet nepiecieSamas
asinsanalizes un nepiecieSamibas gadijuma dodieties pie kardiologa.

@ Esiet veseli!

UZTURS SIRDS VESELIBAI

Par piemérotako sirds veselibas uzturéSanai kardiologi uzskata Vidusjaras diétu — daudz
darzenu, auglu, pilngraudu produktu, zivju un jiras produktu, ka arT liesa gala un piena
produkti ar pazeminatu tauku saturu.

IETEIKUMI VESELIGAI DIETAI

Augli un darzeni: vismaz 400 g diena

Zivis: vismaz 2 reizes nedéla

Sals: veseliem cilvekiem ne vairak ka 6 g diena, pacientiem ar sirds slimbam ne vairak ka
2,3 g dieng, pacientiem ar paaugstinatu holesterina [imeni ne vairak ka 1,5 g diena (atcerie-
ties, ka sals tiek pievienota gandriz visiem riipnieciski raZotiem produktiem)

Rieksti, paksaugi, seklas: 4 reizes nedéla

Gala: vélams 2 reizes nedela (izvélieties liesu galu ar pazeminatu tauku saturu!), bet ne katru
dienu!

Pilngraudu produkti: 3 reizes nedéla

Piesdtindtie tauki: ne vairak ka 7% no kopéja energijas daudzuma (izvairieties no piesati-
natajam un transtaukskabém!)

Alkohols: ja lietojat, tad ar méru! Sievietém diena pielaujama viena glaze vina, virieSiem —
divas glazes. Un tikai kopa ar maltti!



UZTURA NEIESAKA LIETOT:
@ margarinu un rafinétas augu ellas
@ rlpnieciski raZotu majonézi un kréjuma izstradajumus
@ produktus, kas satur palmu ellu, augu taukus, piesatinatas taukskabes, pieméram,
rdpnieciski raZotus cepumus, kikas, tortes
@ desas un pastétes
@ saldinatus dzérienus

FIZISKAS AKTIVITATES

c;

leteicams ir viss — it TpaSi atras pastaigas vai léns skréjiens (ta, lai var
sarunaties ar blakus eso3o personu), nijoana, ritenbraukSana, peldésana,
distanCu slépoSana. Ja vélaties, varat spélét komandu spéles, bet atcerie-
ties, ka svarigi nemt véra passajitu — tiklidz rodas diskomforts, aizdusa,
sapes, apstajieties, atpdtieties un atgrezieties pie iesakta péc briza.

NE KAITIGIEM IERADUMIEM!

S

v,

Smeékeésana

Gada laika pec smékésanas atmeSanas kardiovaskularo slimibu risks
samazinas divas reizes un turpina samazinaties, ilgaka laika perioda sasnie-
dzot tik zemu kardiovaskularo slimibu riska limeni ka cilvékiem, kuri nekad
nav smekejusi.

Smékésanas atmeSana péc miokarda infarkta var uz pusi samazinat ta
atkarto3anas risku. Atmetot smékésanu, ariinsulta risks ievérojami samazi-
nas divu gadu laika un péc pieciem gadiem izlidzinas ar nesmékeétaju riska
(imeni.

Alkohols

Parmériga alkohola lietoSana nelabvéligi ietekmé sirds un asinsvadu veseli-
bu. Kardiologi neiesaka, bet atlauj sievietém 1 glazi, virieSiem 2 glazes
sarkanvina diena. Péc Vidusjiras diétas principiem, vins ir jabauda kopa ar
maltiti.

Stress

Izvairities no stresa nav viegli, bet svarigi ir atpazit stresa ietekmi uz ikdie-
nas paradumiem, kas ir savstarpéji saistiti. Stress var veicinat neveseligu
eSanu, smékésanu, parmeérigu alkohola patérinu, mazkustigumu. Savukart
stresa nelabvéligo ietekmi var mazinat ar regularam fiziskam aktivitatém,
veseligu uzturu, atpQtas reZzimu un izguléSanos.



) BieZakie pacientu jautajumi un atbildes |G

Cik ilgi man bds jalieto zales?

Medikamenti bis jalieto visu mdZu. Atcelt medikamentu lietoSanu vai samazinat devas
drikst tikai arsts. Atcerieties, ka patvaliga medikamentu lietoSanas partraukSana var
izraistt atkartotu infarktu!

Vai man jalieto zales arf tad, ja ir mainijies mans dzivesveids?

Jal Ari tad, ja ir veiktas izmainas dzivesveida, ir jaturpina lietot medikamenti. Katrs no
medikamentiem veic savas funkcijas, pieméram, samazina asinsspiediena limeni, sama-
zina holesterina limeni, palénina pulsu. Atcerieties, ka atcelt medikamentu lietoSanu vai
samazinat devas drikst tikai arsts.

Kapéc arsts palielina zalu devas?
Neuztraucieties, ja medikamentu devas tiek palielinatas daZas nedélas péc infarkta. Ta ir
standarta proceddra — medikamentu “starta deva” tiek aizstata ar pilnu devu.

Kad es varu atgriezties darba?
Atgriezties darba, iespéjams, varésiet jau péc nedélas. Ir cilveki, kuriem atveselo$anas
laiks ir ilgaks. Par atveseloSanas procesu jautajiet padomu savam arstam.

Vai es drikstu sportot?

Kustibas péc infarkta ir obligatas! Sakt vajadzétu ar pastaigam, pakapeniski palielinot
slodzi. Ja veidojas nogurums, trikst elpas vai kriitis ir jdtamas sapes (stenokardija),
atpdtieties un péc briZa atsaciet pastaigu. Lidzu, nemiet véra Jasu arsta vai kardiorehabi-
litacijas specialista ieteikumus. ,




Vai drikstu nodarboties ar seksu?

Sekss ir tada pati fiziska aktivitate ka citas — tas paatrina pulsu un paaugstina asinsspie-
dienu. Nogaidiet lidz bridim, kad varat raiti uzkapt pa kapném divu stavu augstuma bez
sapém krtls (stenokardijas) vai elpas trikuma.

Ka iedarbojas zales?
Medikamenti, kurus izrakstijis arsts,
¥ mazina atkartota infarkta risku,
¥ mazina elpas trikumu un nepielauj sirds mazspéju,
¥ kontrolé riska faktorus, pieméram, augstu holesterina limeni,
augstu asinsspiedienu vai paatrinatu pulsu,
¥ arsté stenokardiju jeb sapes kritis.

Mani uztrauc blaknes. Vai man ir jalieto visas zales?

Lai arT medikamenti var izraisit blakusparadibas, bitiskakais ir tas, ka tie samazina
atkartota infarkta risku. Ja Jums paradas blakusparadibas, visdrizak tas péc kada laika
pazudis. Ja tas nemazinas, ludziet padomu arstam, kurs var izrakstit alternativus medi-
kamentus.

Vai varu uz kadu laiku partraukt zalu lietoSanu?
Arsts Jums ir noziméjis konkrétas zalu devas, lai nodroSinatu Jums labako aizsardzibu
pret atkartotu infarktu vai insultu. STiemesla dél ikviena tablete ir svariga!

Mani moka nomaktiba. Cik ilgi Sada sajiita saglabasies?
Ja nomaktiba ir ilgstoSa un nemazinas, izstastiet arstam par to, ka jdtaties, un lidziet
padomu.

Zales man atgadina par infarktu. Ko man darit?

Méginiet uztvert medikamentus ka pieraditu aizsardzibu pret atkartotu infarktu. Zales
nevis atgadina par risku, bet gan palidz no ta izvairities. Slimibas ignoréSana nemazinas
atkartota infarkta risku, bet medikamenti palidzés to mazinat.

Ka lai motivéju sevi mainit dzivesveidu?

Atcerieties, ka izmainas dzivesveida Jums laus justies labak un dzivot pilnvértigak!
Veiciet izmainas pa vienai.

Vissvarigak ir atmest smekeSanu! Un tad pamazam turpiniet ar paréjiem ieteikumiem —
saciet vairak kustéties, édiet veseligak, un svars noteikti samazinasies. Planojiet aktivas
brivdienas, gatavojiet majas, lietojiet mazak sals. Katru dienu atcerieties par veseliga
dzivesveida ieteikumiem un ieviesiet sava dzivé kadu no tiem.



Ka atpazit infarktu?

Akuta infarkta galvenas pazimes

Péeksnas sapes kriitis

v dedzino3as

v ZnaudzoSas

v plésosas

V' izstarojosas (uz kermena kreiso pusi)

Uzmanibu: akats miokarda infarkts
var noritét ari bez izteiktam sapem!

Sirdsklauves
Elpas trikums, svisana
Trauksme, naves bailes

Galvas reibonis
Parmeérigs nogurums
Slikta disa, vemsana

Nekaveéjoties izsauciet neatliekamo
medicinisko palidzibu, zvaniet 113!



Plasaka informacija par sirds un asinsvadu slimibu profilaksi
un miokarda infarktu: www.parsirdi.lv
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