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Sobrid katra no mums galvenais uzdevums ir
saglabat vésu pratu un karstu sirdi. Vésu pratu, lai
nelautu bailém, Saubam, neiecietibai parnemt savu
dzivi. Un karstu sirdi — lai saglabatu cilvécibu vienam
pret otru un pasSiem pret sevi. Svarigi butu izmantot
musdienu medicinas piedavatas iespéjas, bet
atceréties ari par dzivi arpus Covid un sekot romiesu
rakstnieka Attika ieteikumam - nedzivot par ilgu bez
saulrieta! Vai ari - pamosties no rita agrak uz saulléktu!
Veselibu visiem!

kardiologa ieteikumi
pandémijas laika

Sekojiet lidzi saviem sirds un asinsvadu vese-

[lbas raditajiem — asinsspiedienu un pulsu var

izmérit ari majas. Ja sen nav veiktas asins-
analizes, sazinieties ar gimenes arstu, paltdziet elek-
tronisku nosatijumu un veiciet analizes, lai noteiktu
holesterina limeni asinis un glikozes jeb cukura [imeni
asinis. Ja asinsspiediena, pulsa, asinsanalizu raditaji
ir arpus normas, tad sazinieties ar gimenes arstu un
jautajiet, ka jums rikoties talak. Jebkura gadijuma
uzdevums ir normalizét sirds veselibas skaitlus!

Ja jums jau ir izrakstiti medikamenti, ladzu,

lietojiet tos apzinigi — tiesi ta, ka ir noteicis

arsts. Ja medikamentu lietoSana nelauj
sasniegt arsta noteiktos mérkus, pieméram,
asinsspiediens ir paaugstingjies, tad zvaniet arstéjo-
Sajam arstam un lGdziet padomu, ka rikoties.
Nedrikst nodarboties ar pasdarbibu un parstat lietot
kddu no medikamentiem vai mainit to devas bez
saskanosSanas ar arstu. Atcerieties — partraucot lietot
kadu medikamentu, strauji var paaugstinaties infark-
ta vai insulta risks!

Ja nepiecieSams, pierakstieties uz viziti pie

arsta ari tad, ja Sobrid ir garakas rindas vai

ambulatorie pakalpojumi kadu laiku ir ierobe-
zoti. Pierakstoties pie arsta jau tagad, vizites datums
pienaks atrak, neka nedarot neko.

Inese Maurina
Pacientu biedribas “ParSirdi.lv’’ vaditaja

Covid-19 nesaudzé ne jaunus, ne vecus, tacu ipasi
negants tas ir pret cilvékiem, kuru veseliba ir trausla un
kuriem jau ir kddas sirds slimibas. Tapéc Saja izdevuma
pacientu biedriba ParSirdi.lv un Latvijas Kardiologu
biedriba ir apkopojusi galvenas atbildes uz jautaju-
miem, k& stiprindt savu sirds un asinsvadu veselibu
Saja ziema. Paldies ikvienam, kurs ripéjas par savu un
savu tuvinieku veselibu! Paldies misu zinoSajiem
arstiem, kuri ik dienu stav sardzé par misu pacientu
veselibu un dzivibu!

Iveta Mintale

Latvijas Universitates asociéta profesore,
Paula Stradina Kliniskas universitates
slimnicas Ambulatoras un diagnostiskas
nodalas vaditaja, kardiologe

levérojiet epidemiologisko drosibu un vakci-

néjieties! Cilvékiem ar sirds un asinsvadu

slimibam vai riska faktoriem vakcinéSanas
pret Covid-19, tapat ka vakcinésanas pret gripu, ir
ipasi svariga, jo infekcija var saasinat jau eso$as
veselibas problémas, ka ari veicinat jaunas veselibas
komplikacijas. Vakcina pret Covid-19 samazina
nopietnas slimibas gaitas un naves iespé&jamibu!

Un, protams, visa pamats — dzivesveids! TieSi

Sobrid ir 1stais bridis paveikt to, kas, iespé-

jams, nav izdevies ieprieks. Ja smékéjat,
atmetiet smékeésanu! Ejiet svaiga gaisa garas pastai-
gas, brauciet ar velosipédu, nijojiet, vingrojiet —
izvélieties tas aktivitates, kuras sagada prieku! Gata-
vojiet majas veseligu un garsigu maltiti un dariet to
kopa ar gimeni! Receptes varat meklét: www.vidusju-
rasdieta.lv Dariet péc iespéjas vairak to, kas sagada
jums prieku, un izvairieties no ta, kas to boja. Lai
mums visiem kopa izdodas!
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Vai cilvéki ar sirds un asinsvadu slimibam biezak slimo
ar SARS-CoV-2 jeb Covid-19 slimibu izraisoSo virusu?
Né, viruss var skart jebkuru cilvéku, bet tiesa, ka slimi-
bas izraisito komplikaciju risks cilvékiem ar hroniskam
slimibam ir augstaks neka veseliem cilvékiem.

Vai visiem cilvékiem ar sirds un asinsvadu slimibam ir
ieteicams vakcinéties pret Covid-19?

Ja, jebkuram cilvékam ar sirds un asinsvadu slimibu ir
nepiecieSams vakcinéties pret Covid-19. Vienigais
iznémums var bat pacienti ar nopietnam alergiskam
reakcijam pret vakcinas aktivo vielu vai paligvielam
anamnézé. Vakcina ievérojami samazina nopietnas
slimibas gaitas vai pat naves iespéjamibu.

Kapéc cilvekiem ar sirds un asinsvadu slimibam ir tik
batiski vakcinéties?

Pacientiem ar sirds un asinsvadu slimibam ir paaug-
stinats risks slimot ar Covid-19 smagéa forma. Lidzas
apgratinatai elposanai, infekcija saasina ari jau
esosas sirds un asinsvadu veselibas problémas, ka ar1
var veicinat jaunas sirds un asinsvadu slimibu kompli-
kacijas. Diemzél arl mirstibas no virusa risks cilvékiem
ar sirds un asinsvadu slimibam ir augstaks neka vese-
liem cilvékiem.

Vai cilvékiem ar sirds un asinsvadu slimibam var bat
citdadas blakusparadibas péc vakcinéSanas, neka
veseliem cilvékiem?

Cilvékiem ar sirds un asinsvadu slimibam blakuspara-
dibas péc vakcinésanas var bit tadas pasas ka vese-
liem cilvékiem. Izplatitakas ir: apsartums, nelielas
sapes, zilums injekcijas vietd, nogurums, galvassa-
pes, muskulu sapes, drebuli, locitavu sapes, slikta
disa, neliels drudzis ar nedaudz paaugstinatu tempe-
ratdru. Sis blakusparadibas parasti izzid 2 — 3 dienu
laika.

Vai vakcina var ietekmét veselibas raditajus -
asinsspiedienu, pulsu, holesterinu?

Sobrid nav zinamas bitiskas saistibas starp vakcinu
pret Covid-19 un asinsspiedienu, pulsu vai holesterinu.
Bet, ja ir paaugstinats asinsspiediens, pulss un/vai
ZBL holesterina limenis asinis, tad inficéSanas gadiju-
ma ar SARS-CoV2 tie var paaugstinat smagas slimi-
bas gaitas iesp&jamibu.

Vai bitu jauztraucas par miokarditu vai perikarditu
péc vakcinéSanas?

Miokardits un perikardits jeb sirds iekaisuma slimibas
loti retos gadijumos var rasties péc saslim$anas ar
virusu infekciju, ieskaitot Covid-19. Miokardits un

Vilnis Dzérve-Taluts

Latvijas Universitates Kardiologijas un
regenerativas medicinas institita vadosais
pétnieks, Valsts emeritétais zinatnieks.

perikardits atseviskos gadijumos (1-2 / 100 OOO0) var
rasties ari péc vakcinacijas, iespéjams, vakcinas
raditas imUnas reakcijas dél, ipasi — jauniem cilvékiem.
Vairuma gadijumu tas atri izzad. Tacu, ja dazu dienu
laikd péc vakcinacijas pret Covid-19 rodas sapes
kratis vai diskomforts, elpas trikums, slikta disa vai
asinsspiediena pazeminasanas, nekavéjoties meklé-
jiet medicinisko palidzibu, lai izslégtu jebkura veida
komplikacijas.

Vai bitu jauztraucas par trombozi péc vakcinacijas?
Tromboze ir asins receklu (trombu) veidoSanas asins-
vados vai sirds dobumos, kas var rasties ka organisma
atbildes reakcija uz vakcinu vai saslim$anu ar virusu.
Trombozes risks vakciné&joties ir loti mazs, ko nevar
teikt par trombozes risku, ja smagi saslimstam ar
Covid-19. SaslimsSana ar Covid-19 var veicinat trombo-
zes attistibu un naves risku 8 lidz 10 reizu biezak.

Cikilgi pirms un cik atri péc sirds vai asinsvadu opera-
cijas drikst vakcinéties?

Lai pasargatu sevi un medicinas personalu no saslim-
Sanas ar Covid -19 riska, vakcinéSanas nepiecieSama
vismaz 2 nedélas pirms planotas operacijas. Gadiju-
mos, kad tas nav izdarits (neatliekama palidziba
nevakcinétam pacientam), vakcinésanas ir javeic
agrini péc operacijas, tiklidz to atlauj arstéjosais arsts.

Cik atri péc infarkta vai insulta drikst vakcinéties?
Vakcinéties drikst uzreiz péc novérsta infarkta vai
insulta, tiklidz to atlauj arstéjosais arsts.




Vai ir zinama mijiedarbiba starp vakcinu pret Covid-19
un medikamentiem sirds un asinsvadu slimibu arsté-
Sanai?

Sobrid nav zinAmas buatiskas mijiedarbibas starp
vakcinu un medikamentiem sirds un asinsvadu slimibu
arstésanai, kas pozitivi vai negativi ietekmétu arste-
Sanas rezultatus. Ir svarigi nepartraukt un/vai
neizlaist medikamentu lietoSanu pirms un péc vakci-
nésanas.

Vai pacientiem, kuri lieto iminsupresivos medika-
mentus, pieméram, péc sirds transplantacijas, ir
ieteicams vakcinéties?

Vakcinas pret Covid-19 nesatur dzivu virusu, tapéc
pacientiem ar novajinatu imunsistému nepastav
infekcijas risks, ieskaitot tos, kurilieto imlnsupresivus
medikamentus. Jauzsver gan, ka pacientiem ar nova-
jindtu imunreakciju, vakcinacijas gadijuma var nebut
tik spéciga aizsardziba pret virusu ka veseliem cilve-
kiem, un viniem ir jaturpina ievérot papildu piesardzi-
bas pasakumi ari péc vakcinacijas.

Vai ir nepiecieSams papildinat pabeigtu vakcinacijas
kursu ar 3. poti?

Revakcinacija nav nekas neparasts — tada ir daudzu
vakcinu gadijuma. Sobrid pieejamie pétijumi aplieci-
na, ka noteiktam iedzivotaju grupam ieteicama vakci-
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Jau no pandémijas sakuma zinams, ka cilvékiem ar
sirds un asinsvadu slimibam, pieméram, hipertensiju,
sirds mazspéju un citam slimibam, ka ari cilveékiem ar
cukura diabétu ir smagaka Covid-19 slimibas gaita.
Vienlaikus SARS-CoV-2 var veicinat ari jaunu sirds un
asinsvadu slimibu attistibu.

Ja vairdku ménesu laika péc Covid-19 diagnosticésa-
nas turpinas slimibas laika iegltie simptomi, piemé-

Covid-19 ietekme uz sirds un

asinsvadu sistéemu

tieSa virusa
ietekme

sistematisks
iekaisums

trombembolija
aritmijas
miokarda
bojajums vai
miokardits

miokarda
infarkts

insults

nacija péc 6 ménesiem, lai pastiprinatu aizsardzibu
pret virusu. Sazinieties ar savu gimenes arstu, lai
uzzinatu par iespéjam revakcinéties.

Kura vakcina batu piemérotaka sirds un asinsvadu
slimibu pacientiem? Vai tiesi otradi — nav ieteicama?
Nemot véra Sobrid pieejamo pétijumu datus, nevaram
izcelt vienu vakcinu, kas batu piemérotaka tiesi sirds
un asinsvadu slimibu pacientiem. Visas Latvija pieeja-
mas vakcinas samazina smagas Covid-19 slimibas
gaitas risku un lidz ar to samazina komplikaciju risku
pacientiem ar sirds un asinsvadu slimibam.

Par ko liecina antivielu daudzuma samazinasanas?
Antivielu daudzuma organisma& noskaidroSana
nesniedz pilnvértigu informaciju par vakcinas pret
Covid-19 nodrosinato aizsardzibu pret slimibu. Sobrid
vél nav zinams, cik daudz antivielu nepiecieSams, lai
cilvéks batu pasargats no jaunas vai atkartotas saslim-
Sanas ar Covid-19. Tadéjadi — lielaka nozime ir faktam,
vai testéjot antivielas vispar ir vai nav atrodamas.

- zvanot 8989
- www.manavakcina.lv

Vakcinai
varat
pieteikties:

- pie sava gimenes arsta

Ka viruss ietekme
sirds veselibu?

ram, nogurums, elpas trakums, kognitiva disfunkcija
vai jebkuri citi simptomi, So procesu dévé par “long
Covid” jeb “garo Covid”. Gara Covid laika var paradi-
ties ari jauni simptomi, kas nav izskaidrojami ar jebku-
ru citu diagnozi.

Biezak sastopamas Covid-19 izraisitas sekas sirds un
asinsvadu sistémai ir akdts miokarda bojajums (mio-
kardits vai miokarditam lidzigs bojajums), dazadas
aritmijas, akts koronars sindroms, sirds mazspéja un
trombemboliski notikumi.

Biezakie simptomi, kas var liecinat par sirds bojaju-
mu péc slimosanas ar Covid-19:

e spiedosas sapes aiz krasu kaula;

e sapes krutis, kas pastiprinas ieelpojot;

e paatrinata sirdsdarbiba un/vai neregulara sirds

darbiba;
e elpas trukums;
e pazeminats asinsspiediens.

Ja jums rodas kads no Siem simptomiem, aicinam
konsultéties ar savu gimenes arstu par to, kadas
parbaudes ir nepiecieSamas, lai samazinatu kompli-
kaciju.

Virkne zinatnisku pétijumu liecina, ka labakais veids,
ka izvairities no smagas Covid-19 slimibas gaitas, ir
vakcinacija pret Covid-19, kd ari epidemiologisko
drogibas noteikumu ievéro$ana. Saja laika Tpasi
jéatceras ari par sirds un asinsvadu slimibu un to riska
faktoru kontroli.
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Kapéc sirds un asinsvadu slimibu pacientiem ir
lielaks Covid-19 komplikaciju risks?

Sirds un asinsvadu slimibu pacientiem ir augstaks risks
smagak saslimt ar dazadam virusu izraisitam slimibam,
tostarp ar gripu. Tacu tiesa, ka pacientiem ar sirds un
asinsvadu slimibam ir lielaks smagu komplikaciju un
diemzél ari naves risks, saslimstot ar Covid-19. No
pétijumiem, kuros ieklauti vairdki desmiti tukstosi
pacientu, zindm, ka smagakas slimibas sekas ir cilve-
kiem, kuriem ir hipertensija, sirds mazspéja, cukura
diabéts, liekais svars. Dati parada, ka smagi slimo ari
gados jauni cilvéki — zem 50 gadiem, kuriem ir dazadi
sirds slimibu riski.

Kas ir “Longcovid” jeb ‘“garais Covid”?

Sobrid ir pieejami dati par sekam péc parslimota
Covid-19. Daziem cilvékiem ir viens ilgsto$s simptoms,
kas nepariet pat gadu, bet daziem attistijjuSies pat 3—-4
dazadi simptomi. Ir cilvéki, kuriem ir ilgstosi smags
nogurums, paradas dazadas sirds slimibu komplikaci-
jas vai pasliktinds atmina. Es personigi pazistu cilvé-
kus, kas pirms slimosanas bija ar gaiSu pratu un labu
atminu, tac¢u péc smagas slimibas gaitas cilvéks vairs
neatceras, par ko més runajam pirms dazam minatém.
Savukart bérniem péc parciesta Covid-19 tiek novéroti
traucéjumi orientacijai telpa.

Kapéc dazi cilvéki ar Covid-19 slimo vieglak, bet citi
smagak?

Pétot, kapéc dazi cilvéki slimo ar Covid-19 smagak, ir
atrasts géns, kas to ietekmé. Tas, kas, manuprat, ir
biedéjosi, ka Sis pats géns, kas veicina smagaku
saslimsanu ar Covid-19, veicina Alcheimera slimibas
attistibu (slimiba izraisa atminas zudumu, nespéju
atrast vardus, lidzsvara traucéjumus) péc parslimota
Covid-19.

Bet, ja jau ir géns, kas nosaka smagu Covid-19 slimi-
bas gaitu, varbat vienkarsak ir visus parbaudit?

Tas batu ideali! Bet més zindm tikai par smagu
Covid-19 gaitu, ko ietekmé izmainas genétika. Tadu par
vieglu Covid-19 gaitu més joprojam daudz ko nezinam.
Genétiskas analizes arvien biezak izmanto, lai noteiktu
dazadu slimibu riskus vai esamibu, tostarp, sirds un
asinsvadu slimibu, onkologijas jomas. Ir lieliski, ja var
izmantot Sis personalizétads medicinas prieksrocibas,
nosakot katram pacientam atbilstosu arstésanu, tacu
ta ir ari [oti laikietilpiga un darga metode, un, ka jau
teicu, més joprojam nezinam, kdpéc dazi izslimo viegli,
bet tapat saskaras ar nopietnam veselibas komplikaci-
jam.

Ir cilvéki, kuri meklé iespéju inficéties, ceriba iegut
“dabigo” imunitati...

Ta ir krievu rulete. Ta ir ka lode, kas var izSaut, jo jus
nezinat, pieméram, vai jums ir géns, kas jus var nogali-

Ir jabaidas
nevis no vakcinas,
bet no Alcheimera!

Intervija ar Latvijas Epidemiologu asociacijas dibinataju,
Latvijas Universitates asoc. prof. Lilianu Civjani.

nat, vai citi faktori, kas ietekmés smagu slimibas gaitu.
Ja jlsu draugs vai tuvinieks slimo viegli, tas nenozimé,
ka arijus izslimosiet viegli. InficéSanas var izradities ari
jisu naves sods, tapéc labak macities no citu klddam
un pasargat sevi.

Vakcinacija savukart samazina iespéju, ka cilvéki no
jdsu majsaimniecibas saslims. Ir pétijums, kura atklaja —
ja gimenéir 4 cilvéki un vini visi ir vakcinéti, tad gimenes
locekliem praktiski nav iespéjas saslimt ar Covid-19,
tada iespéja samazinas uz 97%. Jo mazak Jimenes
loceklu ir vakcinéti, jo vairdk ir iespéja saslimst paré-
jiem. Cilvékam ir jasaprot, ka vakcinéjoties pasarga ne
tikai sevi, bet ari visu sabiedribu.

Ko darit, ja gimenes arsts saka, ka labak nevakciné-
ties Sobrid?

Mainit gimenes arstu! Jabat tieSam loti nopietnam
iemeslam, lai atturétu no vakcinésanas. Pieméram,
kadai nopietnai autoiminai slimibai (slimiba, kad
imunitate vérSas pati pret savu organismu) vai
zindmiem iepriekS€jiem anafilaktiskd Soka (smagas
alergiskas reakcijas) gadijumiem. Savukart cilvékiem
gados, kuriem ir trausla veseliba, kuriem jau ir sirds
slimibas, diabéts un citas veselibas problémas, ir
obligati javakcinéjas — jebkura blakusslimiba palielina
iespéju, ka slimiba bls smaga vai pat letala.

Vai maskas tieSam pasarga un kapéc tas javalka
vakcinétiem cilvékiem?

Aicinu turpinat lietot maskas, jo ari vakcinétie cilvéki, ja
inficéjas, tad pirmajas dienas var virusu nodot citiem.
Es ieteiktu izvéléties maskas ar lielaku aizsardzibu,
pieméram, N95 vai FFP2, kas valkataju pasarga pat
par 90%. Tacu var vilkt ari veikalos nopérkamas kirur-
giskds maskas vai sliktakaja gadijuma auduma
maskas, kas pasarga 17-30%. Ara svaiga gaisa, kur
nav cilvéku masas, maskas var nevilkt, bet ari majas
trepju telpa, kura netiek vedinata, maska butu jauzvelk,
jo viruss var but gaisa.

Turklat maskas ir javelk pareizi! Ja mute un deguns nav
aizsegti, tad virusa dalinas cilvéks var ieelpot. Virusa
dalinasirtik vieglas ka gaiss, ka puteklisi, kurus redzam
saules gaisma. Tapéc ari telpas ir javédina. Ja més
atveram logu abos istabas galos, tad véjs izpatis ara
tos puteklus. Manas vecasmates laikos bija lielisks
ieradums — ritos un vakaros védinat istabu.

Vai vakcinas pasargas no inficéSanas?

Sis vakcinas palidz nenomirt un samazina risku saslimt
smagi. Pétijumi rada, ka vakcinétiem cilvékiem ir aptu-
veni devinas reizes mazaka iespé&ja noklat slimnica.
Parsvara vakcinéti cilveki, ja pat ir inficéti, parslimo
viegli. Tie, kas noklast slimnicas ar smagaku slimibas
gaitu, lielakoties ir cilvéki, kuriem ir nopietnas citu slimi-
bu komplikacijas.



Ir cilvéki, kuri uzskata, ka nav javakcinéjas, jo vini jau
ir parslimojusi...

Dabigas imunitates pret virusiem nav! Ir naturala
imunitate, ko bérns sanem no mates. Ja peld ziema un
éd vitaminus, var samazinat saaukstésanas risku, tacu
tas negaranté to, ka cilvéks nesaslims ar Covid-19 vai
ar citu virusu, turklat smagi.

Arl antivielas, kas iegltas péc parslimoSanas, ir
citddas, neka tas, kas veidojas péc vakcinésanas. Ir
pieradits, ka parslimojusajiem antivielas nav pret
SARS-CoV2, bet kopuma pret koronavirusu “dzimtu”.
Tas, protams, samazina iespéju saslimst ar Covid-19,
bet ne tik strauji ka vakcina, péc kuras veidojas tiesi tas
antivielas, kas pasarga no Covid-19. Tapéc cilvékiem,
kas ir izslimojusi, péc noteikta laika ari ir nepiecieSams
vakcinéties — Sadi tiek ieglta “hibrida imunitate”, kas
nodroSina vél lielaku un ilgaku aizsardzibu, neka tikai
izslimoSana vai tikai vakcina.

Vai ir nepiecieSama revakcinacija?

Noteikti! Ipasi cilvékiem gados un riska grupam, jo
pétijumi apliecina, ka vakcinétiem cilvékiem péc laika
(5-6 ménesiem) krit antivielu skaits un samazinas ari T
SUnu jeb “atminas SGnu” imunitate. To apliecina ari dati
par to, ka péc zinama laika vakcinétie daudz biezak
inficéjas un ari noklUst slimnica. Savukart pétijumi par
atbalsta vakcinu jeb 3. poti parada, ka cilvéki bus pasar-
gati daudz labak. Turklat vakcinas ir iespéjams miksét.

Daviniet uzmanibu senioriem!

Domasana par Covid, bailes no iespéjamas inficéSanas un
slimibas sekam — ir nepietiekami novértéts stresa faktors.
Bet stress pats ir bitisks faktors citiem veselibas traucéju-
miem. Kameér zales pret Covid-19 tiek izstradatas, labakais,
ko darit, lai minimizétu smagas slimibas gaitas un naves
risku, ir vakcinéties. Vakcinacija, protams, nav panaceja —
inficéjas un slimo ari vakcinétie, bet vieglak un ar krietni
mazaku risku noklat reanimacija. Tacu art misu koledzas
macibspéku vadiba izstradatie studentu veiktie pétijumi
rada — dalai cilvéku stresu un bailes rada pati vakcina. Par
to nevajag kaunéties, tacu Sis bailes nepiecieSams izvértét
racionali.

Viens no efektivakajiem lidzekliem pret stresu ir aktiva
riciba. Savukart viens no ricibas veidiem — iegut visu nepie-
cieamo informaciju. Pieméram, bailes no kirurgiskas
operacijas vai citdm mediciniskdm manipulacijdm mazinas,
ja cilvéks izprot visu procesu soli pa solim. Lidzigi var
rikoties ar1 Covid-19 gadijuma, iepazistoties ar informaciju
par vakcinam, to veidiem, ka tas tiek izgatavotas, uzglaba-
tas, ievaditas, kads ir to iedarbibas mehanisms, cik ilgi
ievaditas vielas uzkavéjas cilvéka organisma, kadél ir
jauzgaida 15 mindtes péc potes veikSanas un citiem jauta-
jumiem.

Ko darit cilvékam ar nopietnam alergijam vai saslim$anam,
kuru dél ir pamatotas bailes vakcinéties? Atkal tas pats —
racionalais ricibas modelis bls vislabakais. Pirmkart,
saruna ar gimenes arstu, kuram ir vislabak zinamas pacien-
ta veselibas problémas, hroniskas slimibas un iesp&jamie
riski. Arsti ariir labi informéti par to, kddos gadijumos vakci-
nacija prasa papildu piesardzibu. Tacu retos gadijumos
nepiecieSams vérsties arstu konsilija. To veido loti piere-
dzéjusi specialisti no vairakdm medicinas nozarém.
Pacients var bat droSs, ka vina gadijums bds rapigi un
daudzpusigi izpétits, un sekos izsvérts [emums.

Epidemiologes Lilianas Civjanes
ieteikumi, ka motivét tuviniekus
vakcinéties:

® Runat, runat un vélreiz runat — man tas izdevas ar 4
draudzeném un vinu bérniem, kuri mainija savas
domas un vakcinéjas.

® Neparspilét, nemesties cilvékam virsi, nesaukt par
mulki vai citadi pazemot.

® Mierigi atbildét uz katru antivakcinacijas argumen-
tu. K& redzams no pétijumiem — ir vismaz 50%
cilvéku, kuri nav vakcinéjusies, bet labprat to daritu,
ja vien batu vairak informéacijas, ja kads atbildétu
par Saubam un palidzétu tikt pie vakcinas ari prak-
tiski.

@ Atgadinat, ka pattad, ja no vakcinas ir kadas mazas
blakusparadibas, viss, kas notiek ar Covid-19, ir
daudz smagaks.

@ Katram ir sava slimibas pieredze. Pat viegli slimojo-
Siem tas ir loti nepatikami. Pieméram, mans bralis,
kurs ir gados jauns cilvéks un bérniba daudz slimo-
ja, atzina, ka tad, kad inficéjas ar Covid-19, pirmo
reizi vinam bija sajlta, ka vins var nomirt...

® Runa ir par dzivi, ne tikai par mums vai par masu
tuviniekiem. Es pati dariSu visu, lai pat nezinama
tantina nebdtu manis dé| paklauta slimibas riskam.
Vai jus varétu sadzivot ar to, ka kads nomirst jasu
neatbildigas ricibas dél?

Gatis Diezins, sargs.lv

Dr. Sarmite Villere
Neatliekamas medicinas asociacijas prezidente,
arste, jaunas mediku paaudzes skolotaja un

Latvijas Universitates Rigas Medicinas koledzas
direktora vietniece

Ricibas formula Covid laikam:

e Péc iespéjas daudz piemérotu aktivitdSu un pastaigu
svaiga gaisa.

e Lotisvarigi, lai cilvékam, it seviski pensijas vecuma, batu
kads hobijs (istais laiks adit modé ienakusos garos kardiga-
nus, tamborét somas, grebt, limét, zagét — kas, nu, kuram
sirdij tuvs) vai kdds mildzivnieks, par ko ripéties.

e Ir jdapgust veseligas receptes, lai interesanta un garsi-
ga veida uzturu papildinatu ar dazadiem darzeniem, sama-
zinatu tauku, cukuru un galas lietoSanu uztura.

e Ja aktivas darba gaitas ir beigusas, ir jaievéro dienas
rezims: mosties viena laika, planot dienas darbus, atceré-
ties par laiku vingroSanai!

e Svarigi ir sekot l1dzi veselibas stavoklim — ik gadus (bet
paaugstinatu riska faktoru gadijuma — biezak) nododot
valsts apmaksatas analizes holesterinam, pilnu asins ainu
un asins biokimiskos izmekléjumus un sekot [idzi asinsspie-
dienam!

Labaka davana Ziemassvétkos bitu veseliba, tapéc Sogad
aicinu davinat un ari ligt davana praktiskas lietas, piemé-
ram, elektronisko aparatu asinsspiediena mériSanai,
cukura limena noteikSanai vai pulsa oksimetru skabekla
piesatindjuma monitoréSanai, kas noderétu Covid-19
gadijuma.
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Covid-19 pagaidam ir gadsimta lielaka sérga, ir
pieejama vakcina, bet kapéc més vakcinéjamies tik
negribigi?

Ja més paskatamies uz valstim ar augstu vakcinacijas
procentu, tad redzam, ka tas ir valstis ar attistitu vakci-
nacijas tradiciju. Tur seniori pédéjos 20 gadus ir vakci-
néjusies pret gripu un Covid gadijuma viniem nebija
jautajumu, kapéc ir javakcinéjas — vini jau desmitiem
gadu uz savas adas ir parbaudijusi, ka vakcinéSanas
vinus pasarga nevis nogalina. Latvijd més skaidri
redzam, ka gripas epidémijas laika valsti pieaug mirsti-
ba — visbiezak gripas izraisitu komplikaciju dél. Lidzigiir
ar Covid-19. Diemzél tradicijas nerodas gada laika.

Ka jas, profesor, parliecinatu mani vakcinéties?
Pirmkart, es nomierinatu, atspékojot biezako mitu par
vakcinam. Vakcinas negrauj imunitati! TiesSi otradi —
vakcina ar pavisam nelielu informaciju izglito imunitati,
lai ta prasmigak un atrak tiktu gala ar ienaidnieku, Saja
gadijuma SARS-CoV-2, ja tads péksni iendktu orga-
nisma.

Otrkart, es aicinatu salikt svaru kausos ieguvumus un
zaudéjumus: viend svaru kausa més liktu veselibu,
brivibu, labklajibu un iespé&jamas blakusparadibas péc
vakcinas, bet otra svaru kausa — majsédi, ekonomikas
apstasanos, iespéjamas Covid-19 izraisitas komplika-
cijas un navi.

Nomirt td nav maksla! Nevakcinéti cilvéki, itipasi senio-
ri un cilvéki ar hroniskam slimibam, ieskaitot sirds un
asinsvadu slimibas, riské ar invalidizéjosam komplika-
cijam, kas var ievérojami ietekmét dzives kvalitati lidz

Jaunibas eliksirs
Mmusos jau ir!

Uz sarunu par sirds veselibu un Covid-19 aicinajam
kardiologu, Latvijas Zinatnu akadémijas viceprezidentu,
ts Latvijas Universitates profesoru Andreju Ergli.

pat maza galam. Tapéc, treskart, es teiktu un biezi jau
esmu teicis — dariet visu, kas ir jusu spékos, lai nepalik-
tu kopjami citiem uz kakla — sievai, viram, bérniem,
mazbérniem. Un tas diemZzél notiek |oti biezi ganinsultu
un infarktu gadijuma, gan Covid-19 gadijuma, ja infekci-
jaizraisa smagas komplikacijas. Midsu visu uzdevums ir
darit maksimumu, lai més péc iespéjas ilgak dzivotu
kvalitativu, aktivu, veseligu dzivi bez cieSanam.

Kads tad butu uzdevumu komplekts Sai ziemai?

Tie, kuri sméké — no 81 konkréta briza vairs nesméke!
Ediet veseligak un mazak! Daudz kustieties svaiga
gaisa! leklausieties arstos — ja neticat vienam, pajauta-
jiet diviem! Ladzu, vakcinéjieties! BaidiSanas vieta
atrodiet nodarbosanos, kas sagada prieku! Ta més
katrs ar cienpilnu attieksmi pret savu kermeni un garu
varam radit $o savu veselibas un jaunibas eliksiru, kas
musos dabiski ir, bet, iespéjams, ir pauzaudéjies...

Un ka jas ieteiktu atrast prieku, ja apkart ir tik daudz
negaciju?

Vienkarsi! Beidziet §is negacijas patérét un pasi veidot!
Es ieteiktu nomierinaties un atrast kaut ko citu bez
Covid, par ko runat - labas filmas, gramatas, pastaigu
takas, kas nesen atklatas, noieto solu skaits vai Latvija
apskatitas pilsétas. Es aicinu saglabat savu mentalo
un garigo higiénu! Cilvékam nevajag dzivot sveSas
dzives socialajos tiklos! Labak atrast kaut ko jaunu,
motivéjosu, iedvesmojosu sava — ieguvéji buasim més
pasi un cilvéki mums apkart! To ari novélu Latvijas
tautai 81 gada izskana un jaunu gadu sakot!

KAPEC VAKCINETIES masu pieredze

Raimonds Pauls
Komponists

Kapéc es vakcingjos? Man viens pazistams arsts ar
augstako izglitibu (prof. Andrejs Erglis — red.) teica, lai
es eju, citadi man bis beigas. Bet, ja nopietni, es uzska-
tu, ka tas ir obligati jadara un brinos, kapéc tik daudzi
negrib... Profesionaliem ir jauzticas! Mana vakcinésa-
nas pieredze ir vienkarsa - izdariju un aizmirsu!

UN IETEIKTU TO DARIT ARI CITIEM, LAl NEVAJA-
DZETU ATVADITIES!

un ieteikumi

Zorzs Siksna
Muzikis

Esmu riska grupa, tdpéc man ir svarigi pasargat gan
sevi, gan savus tuvos. Ar prieku atceros tos dazus vasa-
ras ménesus, kad varéjam koncertét! Ticu, ka vakcine-
Sanas mums atkal laus tikties biezak, jo man ka maksli-
niekam ir svarigi redzét savus klausitajus klatiené.

NOTEIKTI AICINU VAKCINETIES - MUMS KATRA
CILVEKA DZIVIBA IR SVARIGA! UN VEL - IESAKU
VAIRAK UZTICETIES ARSTIEM UN ZINATNIEKIEM
UN MAZAK LASIT MULKIBAS INTERNETA.




SIRDS _
MATEMATIKA

jeb labas veselibas skaitli

?

Ka rikoties
kritiskas situacijas?

Ka atpazit infarktu?

7* Miokarda infarkts rodas, ja kadu iemeslu
dél sirds artérijas tiek nosprostotas,
pieméram, ar trombu, tad dala sirds
muskula asins apgadi nesanem un atmirst.
Izveidojas sirds muskula bojajums jeb
miokarda infarkts!

Infarkta simptomi

e Sapes kritis — intensivas dedzinosas, plésosas vai
znaudzosas

Parmeérigs nogurums, vajums

Galvas reibonis

Slikta disa, vemsana

Sirdsklauves — sajata, ka Jusu sirds sitas parak [éni
vai parak strau;ji

¢ Elpas trikums — apgratinata vai smaga elposana

e Parejosiredzes, runas traucéjumi.

Ja sajatat kadu no Siem simptomiem vai vairakus,
nekavéjieties un zvaniet Neatliekamajai mediciniskajai
palidzibai 113! Atcerieties — infarkta gadijuma var ari
nebut izteiktas sapes!

Paldies par atbalstu
sabiedribas informésana:

Materialu
sagatavoja:

, , Sy,
ParSirdielv | zaam é —

WAL WD AL BILIDR
s or o0

Latvijas iedzivotaju sirds un asinsvadu slimibu riska
faktoru pétijums liecina, ka 36% Latvijas iedzivotaju
ir paaugstinats asinsspiediens un 62% ir paaugsti-
nats ZBL jeb sliktd holesterina limenis. Abi Sie riska
faktori, savlaicigi neatklati, var novest pie infarkta
vai insulta, ka ari izraisit citas nopietnas sirds veseli-
bas komplikacijas.

KADIEM IR JABUT SIRDS VESELIBAS
SKAITLIEM?

Asinsspiediens - par idealu asinsspiedienu jebkura
vecuma tiek uzskatis — 120/80 mmHg.

Par paaugstinatu asinsspiedienu jeb hipertensiju var
liecinat $adi skaitli:

¢ virs140/90 mmHg, mérot pie arsta;

¢ virs135/85 mmHg, mérot majas.

Pulss - ieteicamais pulss miera stavokli: 60-70
reizes/ minGté.

Glikozes limenis — optimalais glikozes (cukura) limenis
asinis tuksa dtsa: zem 5,5 mmol/I.

Holesterins - lai novérstu sirds un asinsvadu slimibu
risku, vissvarigakais ir samazinat tiesi slikta jeb ZBL
holesterina limeni asinis!

e Veseliem cilvékiem bez sirds un asinsvadu slimibu
riska faktoriem ZBL holesterina [imenim asinis ir jabat
zem 3,0 mmol/I.

e Cilvéekiem ar butiski paaugstinatu risku saslimt ar
sirds un asinsvadu slimibam (augsts risks) ZBL holes-
terina limenim asinis ir jabit zem 1,8 mmol/l vai vél
zemakam (risku izvérté arsts).

Uzziniet vairak par sirds veselibas skaitliem:
www.parsirdi.lv

Ja notiek infarkts vai insults, tad nepiecieSams rikoties atri
un saukt Neatliekamo medicinisko palidzibu. Negaidiet, kad
sapes paries — katra mindte ir svariga, jo tikai laicigi noklas-
tot slimnica prasmigu mediku rokas iespéjams novérst un
mazinat infarkta un insulta postosas sekas un navi!

Ka atpazit insultu?
Insults ir pékSns smadzenu bojajums, kas
J rodas un attistas asinsvada nosprostoju-
ma dé| (iSémisks insults jeb cerebrals
N\ infarkts) vai ari asinsvada plisuma dé|
(hemoragisks insults).

4

Ja péksni paradas insulta pazimes - vienas kermena
puses paralize, notirpums, gratibas runat, redzes vai
[ldzsvara traucéjumi, javeic tests ATRI.

A — atsmaidi! Ladziet cilvéku pasmaidit un novértéjiet,
vai acu vai mutes kaktins nav noslidéjis.

T — turi! Parbaudiet, vai cilvéks spéj patstavigi noturét
abas rokas.

R — runa! Parbaudiet, vai cilvéks spé&j runat.

| — izsauc! Ja cilvéks nespéj veikt kaut vienu no Sim
darbibam, steidzami jasauc Neatliekamo medicinisko
palidzibu, zvanot 113!

“Sargi Sirdi” materials ir sagatavots ar
Sabiedribas integracijas fonda finansialu
atbalstu no Latvijas valsts budzeta lidzekliem.

Par “Sargi Sirdi” saturu atbild “ParSirdi.v’un o . o -
p e . P, abiedribas integracijas
Latvijas Kardiologu biedriba”. fonds



