INSULTA RISKA FAKTORI. ALKOHOLS.

IZPRATNE PAR ALKOHOLA
LIETOSANU UN INSULTU.

Insults attistas galvas smadzenu apasinoSanas traucéjumu rezultata,
izveidojoties asins receklim jeb trombam vai smadzenu asinsvadu
asinoSanas gadijuma. Insults ir vadoS$ais mirstibas un invaliditates
c€lonis pasaulé, tomeér vairuma gadijumu insults var tikt noversts,
pieverSot uzmanibu galvenajiem insulta riska faktoriem.

Parmeériga alkohola lietoSana palielina insulta attistibas risku. Aptuveni
1 miljons insulta gadijumu ik gadu ir saistits tieSi ar parmeérigu alkohola

lietoSanu.

KAPEC ALKOHOLA LIETOSANA
PALIELINA INSULTA RISKU?

Zinams, ka regulara alkohola lieto$ana vai reta, bet parmériga alkohola
lietoSana palielina insulta risku. Tas notiek ta iemesla déel, ka alkohola
lietosana ir saistita arm ar citiem veselibas stavokliem, kas ir saistiti ar
palielinatu insulta risku:

¢ Hipertensija - parmeériga alkohola lietoSana paaugstina arterialo
asinsspiedienu. Vairak neka 50% gadijumu hipertensija ir saistita ar
insultu. Regulara alkohola lieto$ana var izraisit sirds asinsvadu sistémas
darbibas traucéjumus, kas palielina insulta attistibas risku.

o Atriju fibrilacija — parmériga alkohola lieto$ana var izraistt sirdsdarbibas
ritma traucéjumus, ko sauc par atriju fibrilaciju (AF). Zinams, ka pacienti
ar AF 5 reizes biezak slimo ar insultu. AF var izraisit asins receklu jeb
trombu veidoSanos sirdl. Ja Sie trombi sabruk vai atdalas no asinsvadu
sienas, ar asins plusmas palidzibu tie var noklut galvas smadzenes,
izraisot insultu. Pacientiem ar insultu AF dél ir lielaks risks nomirt vai bt
ar nopietnu invaliditati péc insulta. Alkoholam ir arf nevélama mijiedarbiba
ar medikamentiem, kas tiek lietoti, arstgjot AF. Ja Jums ir noZiméts asins
asinsreci, palielinot asino$anas risku galvas smadzeneés, rezult€joties ar
hemoragisku insultu.

Cukura diabéts - alkohols var izmainit organisma atbildes reakciju uz
insulinu — hormonu, kas palidz parveidot cukuru jeb glikozi asinis par
enerdiju. Tas var veicinat 2. tipa cukura diabéta atfistibu.

Virssvars — virs normas paaugstinats kermena masas indekss palielina
insulta risku. Alkohols satur |oti daudz kaloriju, Nldz ar to regulara,
parmeériga alkohola lietoSana var izraisit svara pieaugumu, vai ari padarit
svara zaudésanu sarezgitaku.

Aknu bojajums - parak daudz alkohola var izraisit ne tikai aknu bojajumu,
bet ar aknu funkciju traucéjumus, kaveéjot to vielu veido$anos, kas atbild
par asinsreci. Tas var palielinat asinoS$anas risku galvas smadzenés jeb
hemoragiska insulta risku.



KADS IR ,DROSS” ALKOHOLA LIETOSANAS DAUDZUMS,
DOMAJOT PAR INSULTU?

Maksimalais alkohola daudzums, ko pielaujams lietot, ir 2 vienibas alkohola diennaktt virieSiem un 1 vieniba
alkohola diennakti sievietéem. Alkohola vieniba palidz ne tikai izmerit, bet ari sekot ldzi patérétajam
alkohola daudzumam. 1 vieniba ir ekvivalenta 10 ml tira alkohola. Ta ka dazadi alkohola dzérieni satur
nevienadu alkohola tilpumu (AT), viena alkohola vieniba nav tas pats, kas viens alkoholisks dzériens.

2 alkohola 175 ml vina (12% no AT),

vienibas ir 500 ml alus (3,6% no AT) vai
ekvivalentas 2 x 25 ml spirta (40% no AT).

RISKA SAMAZINASANA

Reizém més nonakam situacijas, kur zinam, ka, visticamak, lietosim daudz vai-
rak alkohola neka tiek rekomendéts. Kaut ari ar parmérigu alkohola lietoSanu
saistitie riski ir skaidri zinami, ir vairaki veidi, kd mazinat islaicigos kaitéjumus:
¢ Noskaidrot kopégjo alkohola limitu, kas tiks lietots, un neparsniegt to;

e Dzert alkoholu lenam;

e Dzert alkoholu ar édienu;

e Lietojot alkoholu, neaizmirst par regularu udens dzersanu.

PADOMI ALKOHOLA PATERINA SAMAZINASANAI

e Sekot lidzi alkohola lieto$anai, kad un kur varétu samazinat alkohola pateérinu;
e Katru nedélu ieplanot 2-3 dienas péc kartas, kad alkohols netiek lietots;

e Aizvietot stipros alkoholiskos dzérienus ar tadiem, kam ir zems alkohola saturs
vai bezalkoholiskiem dzérieniem;

e Samazinat apjomu: lielas vina glazes vieta izvéléties mazaku glazi;

e Ja lietojat alkoholu relaksacijas nolukos, aizvietojiet to ar veseligakam alternati-
vam, pieméram, vingro$anu, kas ir daudz veseligaks stresa kontroles veids.

KAD MEKLET PALIDZIBU?

Alkohola lietosanas_ partrauk$ana var but sarezgita, ja ir gratibas kontrolét
alkohola lietoSanu. Sajos gadijumus vélams veérsties pie arsta specialista, kas
shiegs palidzibu un nepiecieSamo atbalstu.

Katrs 4. cilveks dzives laika ir paklauts insulta riskam, bet, ieverojot vienkarSus
solus, gandriz visus insulta gadijumus ir iespéjams noveérst.
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