INSULTA RISKA FAKTORI. KERMENA SVARS.

IZPRATNE PAR KERMENA
SVARU UN INSULTU.

Insults attistas galvas smadzenu apasino$anas
traucejumu rezultata, izveidojoties asins receklim jeb
trombam vai smadzenu asinsvadu asinos$anas gadijuma.
Insults ir vadoSais mirstibas un invaliditates c€lonis
pasaul€, tomér vairuma gadijumu insults var tikt novéersts,
pievérS§ot uzmanibu galvenajiem insulta riska faktoriem.

KA SVARS IETEKME INSULTA RISKU?

Aptaukosanas ir viens no 10 galvenajiem riska faktoriem, kas saistiti ar insulta atfistibu
(1 no 5 gadijumiem). Palielinata kermena masa paaugstina insulta risku par 22%,
savukart aptaukoSanas - par 64%. Paaugstinats svars ir riska faktors paaugstinatam
asinsspiedienam, sirds asinsvadu sistémas slimibam, augstam holesterina limenim un
2. tipa cukura diabétam (CD); visi ieprieks minétie veselibas traucéjumi ir insulta riska
faktori. Veseliga svara uzturésana palidz samazinat insulta risku.

KA VAR ZINAT - IR APTAUKOSANAS VAI NAV?

Visiem ir iesp€jams uzzinat savu svaru, bet ir noteiktas metodes, ka noteikt, vai ir
virssvars. Visplasak izmantotais raditajs ir Kermena Masas Indekss (KMI). KMI aprékina
kermena tauku daudzumu, izmantojot svara un auguma datus ($o var lietot sievietém un
virieSiem vecuma no 18 lidz 65 gadu vecumam).

KMI izmanto, lai noskaidrotu, vai svars ir paaugstinats, normals vai samazinats. KMI var
aprekinat, izmantojot tieSsaiste pieejamus kalkulatorus vai Sadu formulu:

KMi=(Svars, kg)/(augums, m x augums, m)

Ja KMI ir lielaks par 25, tas nozime, ka ir virssvars, savukart, ja KMI ir lielaks par 30, ta ir
aptaukosanas.

Cits merijums, ar kura palidzibu var noteikt riskus veselibai, ir iegurna attieciba pret vidukli
(HWR). Petijumu rezultati liecina, ka cilveki, kuriem ir parak liels vidukla apkartmers, ir
paklauti lielakiem riskiem dazadiem nelabveligiem veselibas iznakumiem, neka gadijuma,
ja apkartmeérs lielaks ir gurnos. HWR ir labs insulta riska paredzes veciem cilvekiem.

Lai izméritu HWR, vidukla apkartmérs ir jaizdala ar iegurna apkartmeru. Normala minéto
meérijumu attieciba sievietém ir 0,8, virieSiem 0,9. Par virssvaru uzskata, ja rezultats
sievietéem ir 0,8-0,84 un 0,9-0,99 - virieSiem. Raditaji virs Siem rezultatiem norada uz
aptaukos$anos.

IR VIRSSVARS. KA MAZINAT INSULTA RISKU?

Ja jums ir virssvars, zaudgjot pat 7-10% no kopéja kermena svara, var novérst virkni
dazadu veselibas traucéjumu, kas ir ciesi saistiti ar lieko svaru, pieméram, paaugstinats
asinsspiediens vai cukura diabéts.

Japiever§ uzmaniba ikdienas fiziskai aktivitatei un jaseko [idzi veseliga uztura
paradumiem, ietverot taja daudz svaigu, neapstradatu auglu un darzenu.




IR APTAUKOSANAS.

VAI VAR MAZINAT INSULTA RISKU? '

AptaukoSanas gadijuma insulta riska mazinasanai var
izmantot tadas paSas metodes, ka pie svara samazinasanas.
So problému ieteicams parrunat ar Jisu arstgjoso arstu,
ka art izrunat jautajumus par to, ka aptaukoSanas ietekme
kop€jo paSsajutu, ka arr izmeént arterialo asinsspiedienu,
veikt sirds asinsvadu sistémas parbaudes, cukura lmena
asinis un holesterina noteikSanas testus. Var ari izrunat
neskaidros jautajumus par medikamentu lietoSanu insulta
riska mazinasanai, kamér tiks izstradats plans, ka samazinat
mazinat kermena svaru.

Izstradatais individualais, personalizétais plans kermena
masas samazinasanai pozitivi ietekmés kopé€jo veselibas
stavokli. ArstéSana ietver veseliga uztura planu, fizisko
vingrinajumu kompleksu, uzvedibas parmainas un dazreiz
svara zudumam paredzétu medikamentu kombinaciju.
Slimigas parmérigas aptaukoS$anas gadijuma var tikt
rekomendéta gastrointestinala operacija.

PADOMI VESELIGA SVARA SASNIEGSANAI UN UZTURESANAI

Merkis svara zudumam ir 500 grami nedéla. Veicot nelielas, bet nozimigas un ilgstoSas parmainas
dzivesveida, mainot uztura paradumus un ievieSot regularas fiziskas aktivitates, iespgjams efektivi zaudet
kermena svaru un saglabat to normas robezas uz ilgstoSu laiku. Tiek ieteikts izvairities no mokosam
dietam, kas sola atru svara zudumu, ta iemesla del, ka ir maz ticams, ka bus iesp€jams pieturéties pie
attiecigas diétas principiem uz ilgstosu laiku. Turklat, $aja gadijuma ir ari risks nesanemt nepiecieSamas
baribas vielas pareiza to daudzuma, ka rezultata organismam var tikt nodarits lielaks kaitéjums, neka
labums.

Veseligs uzturs — tiek rekomendéts palielinat svaigu auglu un darzenu daudzumu uztura kopa ar pilngraudu
produktiem un izvairities no €dieniem, kas bagati ar piesatinatam taukvielam un saldinatiem edieniem.

Fiziskas aktivitates — vismaz 30 minusu ilgas intensivas fiziskas aktivitates katru dienu 5 dienas nedéla
efektivi mazina insulta risku un palidz kontrolét kermena svaru.

Var izmantot ar tieSsaiste pieejamus dazadus lidzeklus un aplikacijas, lai izsekotu uznemtajam édiena
daudzumam un fiziskajai aktivitatei. Tas palidzés noturéties pie mérka.

Katrs 4. cilveks dzives laika ir paklauts insulta riskam, bet, ievérojot vienkarSus solus, gandriz visus insulta
gadijumus ir iesp€jams noverst.

Plasaku informaciju var atrast Seit: www.worldstrokecampaign.org
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