81 o Gribi sakt skriet? Vispirms parbaudi sirdi!

Konsulté VC4 gimenes arste
Jevgénija Nikolajeva un
kardiologe

Sofija Lebedeva.

Sakt skriet, ja vél doma pie-
dalities sacensibas vai pat
maraton, ir liela apnemsanas
un nopietns izaicinajums. Tas
prasa ne tikai gribas noturibu,
bet arf lielisku veselibu, tadél,
pirms sac skriet, noteikti par-
baudi veselibu! Tikai arsts
Spés novertét, vai Sads spor-
ta veids tev ir piemérots un
ko par to teiks tava sirds un
organisms. Neparvérté savus

spékus! Pérn Lattelecom Rigas
maratona laika |0 kilometru
distancé mira viens no dalib-
niekiem. ..

Nevienu fizisko aktivitati ar
paaugstinatu slodzi nedrikst
veikt bez sagatavosanas, savu
spéku un patiesa veselibas
stavokla izvértésanas. Zelta
standarts ir kardiopulmona-
las slodzes tests: kardio-
grammu vispirms veic miera
stavokli, péc tam Vélreiz slo-
dzes laika ar veloergometru
vai slidcelinu. Ta ir neinvazi-
va metode, kas dod iespéju
vienlaikus novértét sirds un
asinsvadu, elposanas un

muskulu sistému darbibu,
precizak noteikt fiziskas dar-
baspéjas un iemeslus, kas tas
ierobezo. Testa laika tiek
parbaudita sirds darbiba,
elpoSana, asinsspiediens, slo-
dzes iespéjas, ka arT anaero-
bais slieksnis — cik liela slo-
dze rada organisma skabekla
apgades problémas. Ja péc i
testa arsts dod zalo gaismu,
skrien! Ja atklasies kadas
veselibas problémas, basi
izdarijusi svétigu darbu —
pasargajusi sevi no
nepatikamiem parsteigu-
miem nakotné.



