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+ Kardiologe.

+ P. Stradina Kliniskas
universitates slimnicas
Latvijas Kardiologjjas cen-
tra Ambulatoras palidzibas
nodalas vaditaja.

+ levéro Viidusijiiras édien-
karti un regulari sporto.
Priecajas par cilvekiem,
kuri, izprotot savu vese-
[ibas stavokli, patiesam
maina dzivesveidu.

Dr. med. DAINA SMITE

+ Fizioterapeite centra
Laba prakse.

+ RSU Rehabilitacijas
katedras pasniedzéja.

* Ikdiena redz, ka
motivacija bat fiziski
aktiviem saisfita ar at-
tieksmi pret sevi ka pret
personibu.
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Vieglpratiba ar
smagam sekam

Ta patiesam ir liela vieglprati-
ba - palielinat aerobo slodzi, ne-
noskaidrojot, ka strada sirds un
asinsvadu sistéma. Kas ir aeroba
slodze?Ta ir tada, kad tu, atrak
ejot, skrienot, ndjojot u. tml,, sa-
jati, ka iesvisti, paaugstinas pulss.
Un 3ada slodze ir veseliga, jo tas
laika tu aktivita-
tés izmanto tikai |r
to skabekli, kuru
organismam
piegada tava
sirds un asinsrites sistéma, nene-
mot no rezervém. Aeroba slodze,
kuras laika sak degt ari taucini,
patiesam ir laba, ne velti bat
fiziski aktiviem iesaka visiem, bet
Tpasi - cilvékiem ar paaugstinatu
asinsspiedienu, ar sirds mazspé-
ju un pat péc sirds parstadisanas
operacijam. Cits jautajums - cik
liela aeroba slodze katram pie-
laujama, un, cik biezi ta katram
individuali velama. Bet, par visu
péc kartas! (Un, protams, péc
ilgiem gadiem, kad nekas, ko

Sirds ir muskulis - :
1 tovajag trenét! 1
o4
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lepriek$éja numura izstastijam, kadas
veselibas parbaudes javeic, pirms palielini
savu fizisko aktivitati, ja ilgi nekas nav darits.
Soreiz sikak par sirds slodzes testiem. Tie

ir ipasi svarigi, ja tev ir paaugstinats asins-
spiediens, varbut jau attistijusies kada sirds

varétu nosaukt par sportosanu,
nav darits, sakt, neparbaudot
veselibu kopuma, ir vieglpratiba,
bet par to informaciju meklé
IEVAS Veselibas 11. numura.)

Soreiz parunasim tiesi par
sirds un asinsvadu sistémas
iespéjamajam reakcijam uz
slodzes palielinasanos. Arteriala
hipertensija jeb paaugstinats
asinsspiediens
nav tikai senioru
slimiba! Ta skar
aptuveni pusi
iedzivotaju.
Arvien biezak
Latvija pie kardiologiem nonak
jauniesi pat 16 gadu vecuma,
kuriem ari konstaté paaugstina-
tu asinsspiedienu.

Ja tu gadiem neesi sportojusi,
turklat nav ienacis prata izmérit
asinsspiedienu, vari pat neno-
jaust, ka tas tev ir paaugstinats.
Paaugstinats asinsspiediens
nesap, tas var nedot zinu gadiem
ilgi, tikmér klusinam bojajot
veselibu. «Patiesam var bt t3,
ka pirma arterialas hipertensijas

un asinsvadu sistémas slimiba.

' Parbaudi sirsninu
pirms fiziskam aktivitatem

pamanita pazime ir miokarda
infarkts vai insults. Protams, pa-
Zimes, ka tas var notikt, ir bijusas,
tikai — kurs tas ievéro? Un pirma
no tam nereti ir liekais svars. Ja
cilvekam ar lieko svaru vél ir ari
nedaudz paaugstinats cukura
limenis asinis, kaut vai nedaudz
virs normas holesterina limenis,
diezgan drosi var paredzét, ka
asinsspiediens ir paaugstinats.
Uzsakot neierasti augstas
slodzes kardiotreninus,
cilvéks, kurs nezina, ka tas ir
paaugstinats, var sajust jebko,
un var - nesajust neko. Lidz
kadam bridim. Ja sajat driz,
visbiezak tas ir galvassapes, kas
uznak arvien biezak. Bet tas, ka
katrs organisms reagg, ir tik loti
individuali, ka nekadu visparigu
shému, kam pievérst uzmanibu,
nav. Ari izmainita asinsspiedie-
na arstésana ir |oti individuala.
Tapéc visparigu ieteikumu

par ieteicamas fiziskas slodzes
lielumu un biezumu nevar

bat, kamér nav veikta sirds un
asinsvadu sistemas parbaude.
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Tad ir spéka visparigi ieteikumi
veseliem cilvékiem attieciga
vecuma, bet paréjiem - tikai
individuali ieteikumi. Pieejama-
kais izmekl&jums, kas sniedz |oti
daudz informacijas, lai noteiktu
katram vélamo kardioslodzi,

ir veloergometrija,» skaidro
kardiologe Iveta Mintale.

Slodzes tests

Jacilvéks jau zina, ka vinam
ir paaugstinats asinsspiediens,
arsts noteikti ir arf izstastijis, cik
svariga ir dzivesveida maina. Uz-
zinot par arterialo hipertensiju,
gadas, ka ierasta kardioslodze
jasamazina, jo cilvéks trenéjas
pari savam sirds veselibas
spéjam. Ta€u vairuma gadijumu
situacija ir tada, ka cilvéks nav
pietiekami fiziski aktivs, éd ne-
veseligi. Tad dzivesveida maina
nozimeé - ést pavisam citadi un
uzsakt fiziskas aktivitates teju
no nulles. Ir cilvéki, kas sabis-
tas, ka, ja reiz asinsspiediens ir
paaugstinats, nu gan - vairs ne-
kadu kardioslodzi, bet daktere
Mintale skaidro: «Ja cilvéks ne-
notic arstam, ka paaugstinata
asinsspiediena gadijuma re-
guléta un limitéta kardioslo-
dze ir viens no veselibas
saglabasanas pamatiem, vin$
nav sapratis pasu butiskako
par savu veselibas stavokli.
Bet tiem, kam tas paaugstinats,
OBLIGATI jasaskano ar savu
arstéjoso arstu fiziskas slodzes
lielums, biezums un limitéjosie
faktori. Vislabak $os svarigos
jautajums var noskaidrot, veicot
slodzes testu uz veloergomet-
ra* pie kardiologa. Patiesiba
tikai $adi precizi var noteikt
maksimalo pulsu, ar kadu katrs
drikst sportot. Ka ari precizét
ierobezojumus, slodzes ilgumu
un biezumu. Veloergometrijas
laika arsts redz kardiogrammu
un pulsa izmainas pie mérenas
slodzes, pie maksimalas slodzes,
ka arf atjaunosanas proce-
sa laika. Papildu ieguvums
cilvekam, kurs arterialas hi-
pertensijas dé| jau sacis lietot
medikamentus — veloergomet-
rija parada, vai noziméta terapija
ir pareiza. Jo var bit ta, ka miera

stavokli arsta izrakstitas zales
asinsspiedienu regulé ideali,
bet, palielinot slodzi, redzams,
ka asinsspiediens tomér kapj
neadekvati. Tad japamaina
medikamentu veids vai devas.
Un slodzes laika vienmér jaseko
lidzi savai passajitai. Diemzél
daudziem pusmiza gandriz vai
no nulles jamacas ieklausities
savas sajatas. Ja cilvéks gadiem
nav dzivojis, milot sevi, vins ir ari
aizmirsis, ka tas ir, kad passajata
ir laba.»

Ka tikt uz
slodzes testu

Slodzes tests uz veloergomet-
ra pieejams ari ar gimenes
arsta norikojumu. Tad
parasti ar ta rezulta-
tiem jadodas atpakal
pie gimenes arsta,
lai siki un smalki
izrunatu visu par
pielaujamo slodzi. Vai
ari - ar testa rezultatiem
jadodas pie kardiologa. Ja
cilvéks jau arstéjas pie kardiolo-
ga, nereti slodzes testu veic tas
pats arsts, un tad saruna notiek
uzreiz. Bez norikojuma parasti
rinda nav liela, jo veloergometri
ir daudzas medicinas iestadeés.

«Ja gimenes arsts neko aizdo-
migu sirds veselibas zina neno-
vero, asinsspiediens ir normals,
tad, gaidot veloergometriju,
var veikt 6 minasu slodzes
testu pie jebkura sertificéta
fizioterapeita. Tas ari ir pietie-
kami informativs izmekléjums,
péc kura var noteikt ieteicamo
slodzi. Fizioterapeits izméra
spiedienu un pulsu pirms 6 mi-
nasu iesanas testa, tad jastaiga
6 minutes turpat pa gaiteni vai
telpu, un tad atkal seko mériju-
mi. Daziem cilvékiem gados ar
lieko svaru un citam veselibas
problémam, ja vini pirms tam
loti maz kustéjusies, sakuma
pietiek ar 500 metru distances
pievarésanu, lai saktos elpas
trakums, sirdsklauves, strau-
jas vegetativas izmainas. Tad
noteikti, pirms palielinat savu
ierasto slodzi, javeic veloergo-
metrija,» stasta fizioterapeite
Daina Smite. ¥

JA SLODZES TESTS PARADA,
KA SIRDS VESELIBA LABA

Tu vari sportot ka vesels cilveks, tomér sac palielinat slodzi
pakapeniski. Lai aeroba slodze butu pietiekama, tai jabat piecas
reizes nedéla ne mazak par 30 minatém. Un atceries - lai cik labas
muguras, locitavu un emocionalajai veselibai i jogas un pilasu
nodarbibas, tajas nav aerobas slodzes. Tas $aja zina neskaitas, bet
citadiir tikpat vajadzigas veselibai un dzivesprieka uzturé$anai ka
kardioslodze. Palielinat aerobo slodzi vari sakt 3adi - katru dienu
ara atra tempa nostaiga lielus attalumus. Cik lielus? Ja vél neesi
senioru vecuma, kad jasaudzé locitavas, - 10 000 sojus diena! Ja
esi senioru vecuma - vismaz 15 minGtes sava tempa divas, tris
reizes diena. Noskaidro savu maksimalo slodzes pulsu - vai nu
atceries, kadu skaitli tev teica veloergometrija, vai, ja ta saprie-
cajies par veselu sirdi, ka So faktu aizmirsi, sarékini: 220 - tavs
gadu skaits x 0,6; bet, ja tev ir vairak par 60 gadiem, tad 220 - tavs
gadu skaits x 0,5. Tas ir svarigi, jo, ja treninos biezi parsniegsi savu

maksimalo pulsu, vari veselo sirdi sabeigt. Lai saprastu, ka pulss

paaugstinas, pirmo ménesi aiznemies no kada pulsometru

un paseko lidzi. levéro, ka, beidzoties aerobajai slodzei,
pulsam 3-5 min(ités jaatjaunojas lidz miera stavokla
pulsam. Ja ir citadi, tad kaut kas nav pareizi. Prasi padomu
trenerim vai sporta arstam! Miera stavok|a pulsu nosaki
$adi: 5 minates mierigi sédi un pa laikam paskaiti. Miera
¥ stavokla pulss parasti ir ap 60 - 80 sitieniem min(té. Slodzes
| testu uz veloergometra vélams atkartot reizi gada.

*Par to, ka notiek veloergometrija, meklé IEVAS Veselibas 2013. gada
19. numura, elektroniski tas pieejams www.manizurnali.lv.



