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Muzigais dzinejs
Kardiologe Vita Vestmane pérna gada nogalé iesaistijas Latvijas Arstu biedribas akdij, kas aicinaja

novecot skaisti, tatad — fiziski aktivi kustoties. «Ja varu iedvesmot citus, kdpéc lai to nedaritu?» smaida
sirds arste, kuras lielaka aizrausanas 36 gadu garuma ir orientésanas.

Aiva Baltvilka

«Reizé ar akciju sarikojam arf mlsu
tradicionalo - dakterisu - orientésa-
nas macu. Starp mums ir daudz arstu,
kuri ar karti skrien pa meZu, - kardio-
logi, traumatologi, neirologi, kirurgi,
bernu arsti... Savukart akcijas laika
masu medijos stastijam, cik svarigi
irkustéties un darboties, aicinajam
ikvienu nakt uz Bikernieku mezu un
kopa ar mums izméginat orienté-
Sanas sportu. Manuprat, pasakums
izdevas - mums piebiedrojas |oti
daudzas gimenes. Lielakais jautajums
$obrid, kad visiem prata tikai darbs
un karjera, - vai mums atliek laika ari
padiem sev? Tapéc man svarigi bija
pateikt - skrieniet, najojiet! Kustie-
ties! Dariet, vienalga ko, bet lai tas
sagada jums priekuf»

TA IZSLEDZU SAVU DATORU

Kurs gan nezina, kas ir orientésanas?
Skrien tik pa mezu ar karti un
kompasu, cen3oties atrak sasniegt
galamérki... Bet tiesi orientésanas Vi-
tai patik, jo ta tomér nav tikai au|osa-
na pa meza tacinam. «Tev visu laiku
jasaprot, kur tu atrodies, jaatrod mér-
kis, kontrolpunkti un jaizdara tas péc
iespé&jas atrak. Kad skrien tapatvien,
galva pilna visadam domam - kaut
ko mégini atrisinat, pardomat, kaut
vai domas parliec, kas rit tev veicams.
Orientéjoties ari esi spiests kustinat
kajas un rokas, tacu doma tikai par
to, ka aizskriet pareizaja virziena. Péc
tam juti tadu emocionalo baudu! Ne
velti saka, ka orientésanas - ta ir eks-
kluziva atpata daba. Esmu pie dabas
vasara, ziema, rudeni un pavasari.
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Tas, kurs kustigs, tas ir lustigs!

Sieva viram Jurim, ar kuru kopa jau 29 gadus.
Mammadviniem — meitai un délam.

Sagaidijusi savu pirmo mazbérnu.

Cen3as everot veseligu dzivesveidu.

Aizravusies ar orientéSanos.

Kopa ar draudzeném piedalas auto foto orientéSanas rallija.
RSU stude antropozofiju.

Lietd un purva lidz ausim. Darbinot
gan smadzenes, gan savu vielmainu.»
Vita stasta, ka vina ka arste saviem
pacientiem biezi pavaica: vai jums ir
laiks, kad atslegt savu pratu? Uz bridi
nedomat par ikdienu un darbu? Cilve-
ki aizdomajas - laikam jau ne. «Tacu
msdienu stresa situacijas katram
jaatrod veids, ka sakarigi izladéties!

Ja nav laika sev, tad jasak arto! Otrs
jautajums: kas jums pedéja laika
sagadajis vislielako prieku? Diemzel
daudziem nav atbildes! Tad saku - da-
riet to, kas sagada prieku!

Manuprat, ta ir nopietna lieta: ja nav
laika sev, tad drosi vien nav laika ari
fiziskam aktivitatém, un, ja vispar
dzivé nav prieka, tad organisms, pro-
tams, noreagé un slimiba klat.

Mans stresa nonéméjs ir mezs, kur,
skrienot distanciti atbilstosi vecuma
grupai, esmu spiesta izslégt savu
datoru.

Tas sakas jau skolas laika. Macijos
Rigas 50. vidusskola (tagad - Rigas
Centra humanitaraja vidusskola). No
sporta skolas klasé ieradas parstaviji,
aicinot nakt uz orientéanas sportu.
Mes, tads mazs klasesbiedru pulcins,
ari aizgajam. lestajoties Rigas Medi-
cinas institata (macijos tur no 1980.
lidz 1986. gadam), turpinaju orienté-
ties, un ta tas notiek joprojam - tagad
jau dakteru loka. Reizi gada, visbiezak
septembri, organizéjam arstu orien-
téSanas macus un sacen3amies sava
starpa. Ja skatas karté - distance ir
4-5 kilometrus gara, bet nekad jau

ta - pa taisno nenoskrien. Vienmer
sanak skriet vairak. Laika izteiksmé
tas ir 40 minutes, stunda.

Esam atjaunojusi ari ziemas macus uz
slepem. Lai sanak gan skriet, gan zie-
ma - slépot. Un, protams, slavenais
Magneéts, kura piedalos itin regulari.
Sava laika iesaistiju ariviru un

bérnus - vismaz vini zina, ar ko ir
aizravusies mate. Esam visi braukusi
uz daudzdienu orientéSanas maciem
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Kapa - tieir |oti populari - un skréjusi
katrs sava grupa. Vélak gan déls izve-
|éjas spelét basketbolu, meita - mo-
dernas dejas un tenisu. Tagad esmu
jauvecmamina.»

PERPETUUM MOBILE

Tie, kuri pazist Vitu, zina, cik vina
pozitiva un energiska. Atri dara, atri
doma. AllaZ atsauciga un smaidiga.
Var jau, protams, nodomat - katrs
esam tads, kads esam, bet vaita ir?
Vita smejas - aktiva un pozitiva at-
tieksme pret dzivi ir cilvéka veselibas
kila, un vina tieSam censas dzivot ve-
seligi. «Piedalos pasakumu organizé-
$ana, ari rikojot musu dakteru macus.
Lepojos, ka ar viru esam bijusi vedéji
Cetrpadsmit (f) jaunlaulato pariem.
Tas gan prasa lielu darbu un energiju,
ko gluzi par veseligu dzivesveidu var-
bt nenosauksi, bet katrs jau izvélas
savu celu. Man pasai Skiet, ka but
aktivam ir |oti labi, jo, kad redzi - pa-
sakums ir izdevies, tu pretim sanem
simtkart. Ar viru smejamies - Sogad
vajadzetu apkopot jaunako statisti-
ku, kuri no masu pariem joprojam ir
kopa. Katra zina musu videjie raditaji
ir krietni labaki neka Latvija kopuma.
Abi ar viru nupat nosvinéjam katrs
savus piecdesmit, kopa - apalus
simts, un ari balle bija ar simts ciemi-
niem. Vienmér esmu centusies saukt
kopa radus, draugus. Man skiet - par
to nav tikai jadoma, tas ir jadara!
Attiecibas pasas no sevis nerodas.
Loti daudzi no dzives ta ir nogurusi,
ka viniem neko vairs negribas. Kad
stastu par savam ballém, gandriz

ar skaudibu nosaka - mums gan ta
nav... Protams, tas nav viegli, bet vai
tad dzive tapat vien kaut kas notiek?
Prieks, ka arivirs mani atbalsta un
mes viens otru atbalstam brizos, kad
jatamies nogurusi. Mums nav jauta-
juma - rikot balli vai nerikot? Ir nauda
vai nav? Naudas nekad nebds tik, cik
vajag, viesibas vienkarsi ir jaorganize
un vairak pasiem japastrada,» stasta
Vita. Tai pasa laika Vita ari apzinas,
ka, iespéjams, vinai ta dzives dzirksts
ir tikusi vairak, tapéc nekad neprasa
no otra, lai ari vins to spétu. «Apzi-

nb

L E -I- A Mizigais dzinéjs

mediju monitorings

Medicus Bonus, 01/02/2013, Aiva Baltvilka

nos, ka mans energiskums sava zina
ir Dieva davana. Tacu nenoliedzami
katru no mums veido tie, kas irmums
apkart. Pieméram, mana laba daudz
izdarijusi vecmamina, vadajot mani
pa dazadiem pulciniem. Es no bérna
kajas dejoju, dziedaju, spéléju teatri,
septinu gadu vecuma jau dzivojos pa
televiziju. Tapéc nebaidos uzstaties
auditorijas prieksa, protu sevi prezen-
tét,» atzist Vita. Vina tikai pavisam
nesen uzzinajusi, ka kaimini Langsti-
nos vinu jau sen ka iesaukusi par per-
petuum mobile.

Tomeér... Lai ko daritu, sirds arste
vienmér atceras - masu lielaka
probléma, kapéc slimojam, irta, ka
galva doma vienu, sirds saka otru,
bet kermenis dara pavisam ko citu.
Tapéc vina ir parliecinata, ka cilvékam
neko nevajag darit piespiedu karta,
neieklausoties savas sajltas. «Ja

man negribas skriet pa mezu ar karti
rokas, jo jitos nogurusi, es taja diena
neskrienu. Labak izgulos vai nododos
sporta veidam TTT - televizor, tahta,
tapocki. Galvai un kajam vajag sekot
sirdij vienmér. Nekad nevajag daritto,
ko neliek sirds.»

KAS VISPAR IRVESELIGS
DZIVESVEIDS?

Tas nu reiz ir kardiologa jautajums
numur viens, domajot ari par savu pa-
cientu veselibu. «Stastu un atgadinu,
ka sirdij tris lidz piecas reizes nedé|a
nepieciesama 30-50 minasu aktiva
fiziska slodze. Tas nenozimé kaut

ko gludinat, bet ta, lai cilveks jut, ka
iesvist. Vai pati censos? Ka sanak. No
ritiem gan vingroju, esmu izveidojusi
pati savu vingrojumu kompleksu.

Ar pacientiem méginu runat divejadi.
Ir dala, kurai skaidri un gai$u prasu -
esat gatavs sava dzive kaut ko mainit?
Javins saka - né, tad izrakstu vinam
zales, un viss. Es, protams, varu mégi-
nat vinu parliecinat, bet, ja cilvéks go-
digi atbild - es jau gribéju, es megina-
juatmest smékésanu, bet nevaru, tad
ko més te viens otru mulkosim? Nav
jégas. Ir bijusi daudzi gadijumi, kad
pacients ta ari paprasa - un jus pati?
Tad varu godpratigi pateikt, ko daru.

Jo es daru un nemeloju. Ja tu pats
nedari, nav jégas otru mulkot - stastit
tapeéc, ka esi to gramata izlasijis?

Visi zina par holesterinu, cukuru utt.
Ja, uzturam ir arkartigi liela loma,

par ko varam parliecinaties, ja sava
édienkarté kaut ko pamainam. Sava
gimené cendamies divas reizes nedéla
&ést zivis, jo tas satur vértigas taukska-
bes, dsigi édam darzenus. Man pati
tad izdoma, kapéc. Ceru, profesors
Danilans man piedos, ka atsaucos uz
vina reiz arstiem lasitu lekciju. Audi-
torija toreiz atskanéja jautajumi - bet
ko darit, ja neesmu ar sevi apmierina-
ta? Ka zinat, kas man der un kas ne?
Varbt vajag diétu, bet kadu? Tolaik
modé bija Herbalife, kurss ménesi
izmaksaja 100 latu... Un tad vins teica
viedus vardus - varbat labak no rita
nepielieciet kafijai cukuru? Bet atce-
rieties - tas uz visu atliku$o mazu,
nevis akcijas veida.

Pati zinu, ka &du sasteigti un cenos
ta nedarit. Jau kadu laiku neédu péc
pulksten sesiem, jo zinu, ka man kads
kilograms ir par daudz. Bet tas ir lab-
sajatas dél. Ja zinu, ka daru to nevis
tapéc, ka ta raksta zurnalos vai tas
skaitas labi, bet tapéc, ka man tas lauj
justies labak, nav grati ievérot. Mani
uzjautrina attaisnojums - es nevaru,
jo man nav tik liels gribasspéks. Cil-
véks atskiras no citam batném ar to,
ka vinam ir griba un vins var to kon-
trolét. Mums ir prats, jatas un locekli,
un griba ir ta, kas nosaka, vai es gribu
kustinat savus loceklus vai negribu. Ja
tas ir slinkums, jamégina parvarét.
Kolidz atrodi to, kas tev ir svarigi, ta
lieta aiziet. Bet es, protams, apzinos,
ka uztura labak ieklaut vairak darzenu
un zivju, mazak - galu, jo ipasi treknu.
Un, ka ést vajag tik, cik organisms
patéré. Mums tacu katram ir iespéja
kritiski to izvértét un darit, ka vajag.
Dazkart cilvekam nav tikai kardio-
logiskas problémas, bet ari citas. Es
dazreiz pasaku: «Ciku izslédzam!»
Vins$ péc laika atnak un izradas, ka
analizes uzlabojudas. Man jau nav
100% objektiva pamatojuma, kapéc
to saku, bet cilvéks paklausa un
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vinam ir labak. Bet tad ta vienmer ir
abpuséja sadarbiba.

Tacu daudzus vari parliecinat ne tikai
ar savu pieméru. Pieméram, tiem, kas
ir loti logiski, racionali matematiki, es
tiesam saku - redziet, ja darisiet to un
to, spiediens samazinasies par tik, ho-
lesterins - par tik. Ja neko nedarisiet,
tad bus ta. Cilvéks sev ka motivaciju
atrod $o zinatnisko pamatojumu. Bet,
javajag emocionalu pamatojumu,
varu to apliecinat ari ar savu pieredzi.
Tacu, ka jau teicu - tad ta ir atklata
saruna starp pacientu un arstu, jo
jéga runat ir tikai tad.

Tas ir neizmérojams gandarijums,
kad izdodas parliecinat un ka ir cil-
véki, kuri gatavi kaut ko sevi mainit.
Labakais péc televizijas akcijas, kas
vien varéja but, kad atnak pacients
un saka: dakterit, dakterit, es jus
redzeju televizija! Laikam jasal kus-
téties! Un ja tas vél ir cilvéks vecuma
starp 30 un 40 gadiem, kam liekais
svars... Jo jaatskir periods, kad var
vél profilaktiski kaut ko izdarit un
kad vairs nevar, jo $aja vecuma gru-
pa cilvékiem ir liela psihoemocionala
slodze. Dzive pie datora, neregularas
édienreizes, parslodze, parésanas,
karjera - skaidrs, ka tendence uz
augstu asinsspiedienu. Ja tads pa-
klausa, ta ir profilakse ilgtermina, ko
nekada statistika nevarées izmerit.
Bet, ja cilvéks ir nolémis kaut ko
sakt, méginu teikt - neko dzivé ne-
vajag darit ka veikala akcijas laila.

Ja esi nolémis ar savu veselibu kaut
ko iesakt, tad - ka profesors Dani-
lans teica - bez cukura uz mazu! Vai
arvingrodanu tris reizes nedéla uz
mauzu! Vai bez baltmaizes uz muzu!
Tikai ta ir kila, ka tevi kaut kas uzla-
bosies.»

PRETIM TOMATIEM
UNANTROPOZOFUAI

AtgrieZoties pie pasas Vitas veseliga
uztura ieradumiem, vina atklaj, ka
irciesi parliecinata, ka mums ir jaéd
partika, kas aug Seit, mlsu tuvuma.
Tapéc, ja cilvéks pats neko neaudze,
vinam jaatrod veids, ka pie Siem
labumiem tikt. «Ar kartupeliem nav
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Ar viru, sl

épojot Austrija.

problému, jo mans bralis no dzives
pilséta ir parcélies uz laukiem, un
tagad ir lauksaimnieks. Mums tiek
gan augli, gan darzeni. Sava apkaimeé
cens$os atrast cilvéku, kas audzé to-
matus un gurkus. Atceros, ka pie ma-
nis ciemojas kolégi no Vacijas. Viens
no viniem bija vegetarietis un pateica
tadus vardus, ka es tiesam sapratu,
cik jauka un veseliga zemé dzivojam.
Edot gurkus ar mizu (gurki gan bija
iepriek3éja vakara novakti mazdarzina
Dobeles puse), vins nespeja nobrini-
ties, ka tie garSo pavisam citadak! Un
vel ar mizinu! Vel dzivi! Protams, meés
katrs @dam to, ko @dam, bet tadé|
jabat kaut kadai parliecibai, jo fiziski
jautu neko nevari taja gurki izmerit.
Un mana filozofija - masu vide ir ta,
kura mes dzivojam, un taja augusais
mums ir arf jaéd. Lai tie nebitu tikai
vardi - izskatas, ka tuvuma esmu at-
radusi saimniekus, no kuriem Sovasar
pirkSu tomatus un gurkus.

Kad uztura arsti saka - tu esi tas, ko
tu &d, es saku - ja, bet klat vél lieku -
tu esi tas, ko tu elpo, ko tu doma un
ko tu jatif Un man tas ir svarigi.

Es ari esmu aplauzusies - bezta
laikam neiztikt, lai kaut ko dzive sa-
prastu. Starp 40 un 50 gadiem saku
macities teikt né. Tas nav viegli, bet
toir jamak, ja gribi atrast laiku sev un
darit to, kas sagada prieku. Protams,
jarekinas, ka vide piespelés savus

apstaklus un nekad nenotiks tiesi ta,
lca biju iedomajusies. Tapéc paturu
prata, ka es nevaru izmainit to, ko
nevaru izmainit. Tadas mulkibas jau
nevar stastit, bet sava laika mans
nelaika vira bralis teica - jair 10
problémas, tad devinas no tam nav
Verts risinat, jo pasas atrisinasies, un
desmito vispar nav vérts sakt, jo ko
tur dé| vienas problémas ies uztrauk-
ties!? Katrs var atrast savu pieeju, un
manéja ir macet pateikt ne un darit
to, kas man ir svarigi. Jo mums visu
laiku ir izvéles iespéjas. Mana izvéle

- méginat darit visu saskana ar sevi.
Kad apstakli mani iekorigé kaut kur,
tad, ka jau stastiju - palidz mans stre-
sa nonéméjs - orientédanas. Diemzél
mes nevaram izvairities no stresa,

tas pat ir vajadzigs, tacu ne jau par-
mérigs. Tapéc arf saviem pacientiem
stastu - mums tacu ir ieelpa un izel-
pa, més nevaram dzivot tikai ieelpa, jo
tad mums pietrukst izelpas. Katram ir
jaatrod savs cel$, ka izelpot.

Saja zina man daudz palidz antro-
pozofija, ko macos jau treso gadu.

Ta tik skaidri |auj ieraudzit, ka mdsu
lcerment prats, dvesele, miesa - viss ir
saistits. Es tacu to ka kardiologs redzu
sava ikdiena. Sirds slimibas jau nav
tikai sirds probléma. Biezi tas ir tikai
atspulgs. 50% kardiologija ir psiho-
mecionalitate. Tapec pacientam, kur$
dzivo tikai dzelzainas logikas ramiti,
iesaku, pieméram, glezno$anu. Jatu
pasaule jau ir ta, kas mas izlidzina.
Kad man piedzima mazdélins, nevilus
atcergjos, ka mana mammite un
vecmamina katru ritu sagaidija ar
vardiem, man tos sakot:

«Aust gaismina, lec saulite,

Tas pirmais gaisumins.

Labritin, Dievs palidz,

Ta pirma valodina...»

Un tagad es tos saku mazdélinam. Jo
vardos ir liels spéks. Un cilvéks biezi
vien sevi pats nokaitina - doma vienu,
jatcitu un izdara vél ko pavisam
citu... Més varam piemanit citus, bet
ne sevi. Savu sirdi - un to saku ka
kardiologs - més nevaram piemanit
nekad.» @
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