Kā palīdzēt mūsu sirdīm?
    Pēc Pasaules Veselības organizācijas datiem sirds un asinsvadu slimības ir viens no galvenajiem mirstības cēloņiem pasaulē: ik gadu no tiem mirst 17,5 miljoni cilvēku. No visiem nāves gadījumiem pasaulē tas sastāda 30 procentus. Latvijā šī situācija ir vēl bēdīgāka, sirds un asinsvadu slimības ir vainojamas 54% nāves gadījumu, tas ir 3 reizes vairāk nekā vidēji Eiropas Savienībā. 

    Infarkts un insults ir divas izplatītākās sirds-asinsvadu sistēmas slimības gan pasaulē, gan Latvijā. 

    Cīņa ar sirds un asinsvadu slimībām ir viena no Pasaules Veselības organizācijas prioritārajām tēmām, tāpēc katru gadu septembra beigās daudzās pasaules valstīs tiek atzīmēta Sirds Veselības diena. Arī Latvijā ik gadu Sirds Veselības dienas ietvaros norisinās īpaši pasākumi, lai izglītotu iedzīvotājus par sirds slimībām un aicinātu tos apzināt šo slimību riskus: smēķēšanu, paaugstinātu ķermeņa masu, mazkustīgu dzīvesveidu, paaugstinātu asinsspiedienu, palielinātu holesterīna līmeni asinīs un cukura diabētu. 
    Tomēr līdz ar šiem, fiziskā ķermeņa riska faktoriem, pastāv arī citi – psiholoģiskie faktori. Jau pagājušā gadsimta 50. gados atklājies, ka cilvēkiem, kam raksturā spilgti izpaužas tāda īpašība kā naidīgums, ir divas reizes lielāks risks piedzīvot infarktu, salīdzinot ar pārējiem cilvēkiem. Jaunākie Losandželosas universitātes zinātnieku pētījumi liecina, ka arī hroniska trauksme indivīdam ievērojami paaugstina infarkta risku. I986.gadā ASV tika uzsākts ilgtermiņa pētījums, ar mērķi bija novērtēt medicīniskos un psiholoģiskos novecošanos faktorus vīriešiem. Pētījumā iesaistījās 735 pieauguši vīrieši, ar veselu sirds-asinsvadu sistēmu. Papildus veselības pārbaudēm, katrs no šiem vīriešiem izgāja daudzpakāpju psiholoģisko testēšanu, kuras laikā tika izvērtēta dalībnieku depresijas līmenis, agresivitāte, naidīgums, dusmas un pakļautība citām negatīvām emocijām. Tāpat dalībnieki aizpildīja anketas, kurās atbildēja uz jautājumiem par saviem ieradumiem, kas var ietekmēt veselību: smēķēšanu, alkohola lietošanu, ēšanas paradumiem, profilaktisko apskašu regularitāte u.c. 
   Ar trauksmi vairums cilvēku parasti domā stipru uztraukumu, bet pētījuma autori paplašināja šo jēdzienu un sadalījā četrās dažādās grupās. Pirmajā grupā ierindojās psihastēnija pazīmes - pārmērīgs aizdomīgums, uzmācīgas domas un iracionālas tieksmes. Otrajā grupā ievietoja izteiktu nesabiedriskumu, patstāvīgas raizes un nedrošību par nākotni, neprasmi veidot veiksmīgas personiskās un sociālās attiecības. Trešajai grupai tika pieskaitītas fobijas vai pārmērīgas bažas attiecībā uz dažādām situācijām, objektiem vai dzīvniekiem. Ceturtajā grupā iekļāva tieksme izjust pārmērīgu sasprindzinājumu un fizisku uzbudinājumu kā atbildi uz stresa situāciju. Izrādījās, ka vīriešiem, kuri atzīmēja 15 procentus pazīmju vai nu vienā no grupām, vai arī vairākās kopā, sirds slimību risks paaugstinājās par 30 – 40 procentiem. Ja tika atzīmēts vairāk pazīmju, risks bija vēl augstāks. Pētījuma autors B.J.Šens atzīmē: „Šādi rezultāti apstiprinājās arī tad, kad mēs ieviesām korekcijas, ņemot vērā dažādus riska faktorus: augstu asinsspiedienu un holesterīna līmeni, aptaukošanās, vecumu, smēķēšanu, cukura līmeni asinīs. Pusmūža vecuma vīrieši, kuriem ir hroniski paaugstināts trauksmes līmenis ir ievērojami vairāk pakļauti infarkta riskam. Psiholoģiskie faktori, tādi kā depresija, agresivitāte, dusmas, kā arī negatīvas rakstura iezīmes ir nozīmīgs sirdsslimību rašanos faktors, taču tieši trauksmei ir īpaši negatīva ietekme uz sirdi. Labā ziņa ir tā, ka trauksme labi padodas ārstēšanai. Tāpēc tiem cilvēkiem, kuri cieš no fobijām, sociālām bailēm un pastāvīga nemiera mēs iesakām terapiju. Mēs uzskatām, ka mazinot trauksmi, ir iespējams samazināt risku piedzīvot infarktu”.
    Ja tomēr cilvēku jau ir piemeklējis infarkts un līdz tam viņš ir strādājis darbavietā, kur valda patstāvīgs stress, tad atgriežoties iepriekšējā darba, risks piedzīvot atkārtotu infarktu divkāršojas. Šādus secinājumus izdarīja Kanādas zinātnieki no Kvebekas universitātes. Pētījuma laikā zinātnieki novēroja 1000 pacientu, kuri pēc pārciestā infarkta atgriezās strādāt savās iepriekšējās darba vietās. 6 gadu laikā atkārtotu infarktu piedzīvoja 200 pacientu, turklāt divas reizes biežāk tas notika ar cilvēkiem, kuriem darbs bija saistīts ar paaugstinātu spriedzi un stresu. Rezultāti tika apkopoti, ņemot vērā arī citus faktorus – pacientu dzīvesveidu, sociāli-ekonomiskie faktorus un klīnisko prognozi. Pētījuma autori uzsver, pētījumi šajā jomā turpināsies, bet jau tagad veselības aprūpes speciālistiem būtu jāpanāk, ka tiem pacientiem, kuri ir pārcietuši infarktu, atgriežoties darbā tiktu mazināta darba spriedze vai piedāvāti mierīgāki darba apstākļi. Tāpat ir ļoti svarīgi, lai par šo riska faktoru apzinātos ģimenes ārsti un paši pacienti.
    Daudzi ārzemju eksperti atbalsta pētījumu rezultātus un uzskata, ka līdz šim pārāk maz uzmanības tika pievērsts stresa menedžmentam sirdsslimnieku rehabilitācijā.

    Veselīgs dzīvesveids ir ļoti svarīgs profilaktisks līdzeklis cīņā ar sirds-asinsvadu slimībām. Lai izvairītos no tām speciālisti parasti iesaka atmest smēķēšanu, ierobežot alkohola lietošanu, samazināt svaru, vairāk kustēties, sekot holesterīna un cukura līmenim asinīs.

   Bet kā ir ar psiholoģiskajiem faktoriem? Kā noskaidroja Minesotas universitātes zinātnieki (ASV), kaķu saimniekiem ir krietni mazākas izredzes nomirt no infarkta vai kādas citas sirds-asinsvadu saslimšanām, nekā tiem, kuru mājās nav šo murrājošo „pretstresa līdzekļu”. Plašajā pētījuma piedalījās 4500 cilvēku vecumā no 30 līdz 75 gadiem. Tika noskaidrots, ka 20 gadu laikā, kamēr ilga pētījums, tiem cilvēkiem , kam nekad nav bijis kaķa risks saslimt ar kādu no sirds-asinsvadu sistēmas saslimšanām paaugstinājās līdz 40 procentiem. Tiesa gan, zinātnieki vēl nav noskaidrojuši kas ir šis parādības cēlonis, kas – sekas. Proti, vai nu tieši saskarsme ar kaķi efektīgi noņem stresu, vai arī kaķumīļi pieder pie noteikta psiholoģiska tipa cilvēkiem, kam raksturīga augsta stresa izturība un spēja vieglāk tiek galā ar stresu un spriedzi. Pētījumi šajā jomā vēl turpinās.
    Savukārt Lielbritānijas zinātnieki noskaidroja, ka no atkārtota infarkta cilvēku var pasargāt tuvas un uzticības pilnas attiecības ar ģimenes locekļiem, draugiem vai mīļoto cilvēku. Svarīgu lomu slimības profilaksē spēlē arī fiziskas mīlestības un pieķeršanās izpausmes: skūpsti un apskāvieni. Pētījumā piedalījās ap 600 cilvēku, kuri pārcieta infarktu un kuru vidējais vecums bija 60 gadi. Trīs ceturtdaļas no iesaistītajiem bija vīrieši. Pacientus sāka novērot uzreiz pēc infarkta un turpināja 12 mēnešus, ar mērķi noskaidrot cik liels ir atkārtota infarkta un nāves risks. 
    Apkopojot rezultātus tika ņemti vērā daudzi faktori: ģimenes stāvoklis, izglītība, kaitīgie ieradumi un iedzimtība. Apmēram ceturtdaļai pacientu bija depresija pirms pirmās infarkta epizodes, tomēr atkārtota infarkta un pat nāves risks tiem nepārsniedza risku tiem pacientiem, kuriem depresijas nebija. Zinātnieki noskaidroja, ka vecums un sirds-asinsvadu slimības pagātne ievērojami paaugstina infarkta iespēju. Tomēr pacienti, kuriem blakus ir tuvi cilvēki, un uzticības personas, ir divas reizes mazāk pakļauti atkārtota infarkta riskam. Pacienti, kam nebija tuvu attiecību ar citiem cilvēkiem, bija vairāk pakļauti kaitīgajiem ieradumiem, biežāk slimoja ar sirds-asinsvadu slimībām, iespējams nesaņēma vajadzīgo aprūpi. Interesanti, ka starp šiem cilvēkiem bija divas reizes vairāk tādu, kuri bērnība zaudēja abus vecākus, nekā starp cilvēkiem, kuriem bija veiksmīgas attiecības. Ievērojot šo likumsakarību, zinātnieki izteica minējumu, ka bērniem, kuri zaudēja vai tika atdalīti no vecākiem, pieaugot, būs problemātiski veidot veiksmīgas savstarpējas attiecības ar citiem cilvēkiem.
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