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: Dakterei ZARINAI

PAR ATKARIBU NO
SALDUMIEM

Izlasiju IEVAS Veseliba
rakstu par naskosanos un
aizdomajos par sevi. Es ta
nespéju skaitit lidzi, cik apédu
saldumus, jo man tos gribas
visu laiku. Varbut man ir atka-
riba no saldumiem?

Sanda

Sanda, starp normalu saldu-
mu patérinu un atkaribu robeza
patiesam ir trausla. Viens no
signaliem, ka cilveks saldumiem
sava dzivé pieskir parak lielu
lomu, ir tad, ja, pieméram, sézot
darba, varbut stresa pilna dieng,
ik pa laikam sanak pratot par
vakaru, kad aiziesiet majas un
ieédisiet tortiti. Vel viens raditajs
varétu bit nespéja apstaties —
kad cilvéks apéd vienu konfekti,
otru un treso, lidz pacina tuksa.
Javakara nevarat aiziet gulét,
iekams nav apésts zefirins vai
cepumins, ari tas liecina par at-
karibu un par vélmi atgut dienas
laika vai vispar dzivé zaudéto
labsajatu.

Ja esat aizdomajusies, ka var-
but apédat parak daudz saldu-
mu, nesaciet uzreiz ar stingriem
aizliegumiem sev un pilnigu at-
teiksanos no naskiem. lesaku tris,

piecas vai septinas dienas godigi
pierakstit pilnigi visu, ko apédat.
Péc tam ar pierakstiem varat do-
ties pie dietologa, endokrinologa
vai cita specialista un izdomat,
ko darit talak. Ari pati redzésiet,
kas édienkarté nav isti pareizi un
ko vajadzétu korigét, lai édiens
batu energijas un prieka, nevis
veselibas problemu avots.

.‘ Sirds arstei MINTALEI

PAR PAAUGSTINATU
ASINSSPIEDIENU

Man jau ir gana cienijams
vecums, tapéc uzskatu -
gimenes arstes bazas, ka man
ir par daudz paaugstinats
asinsspiediens, nav pama-
totas. Man nekad nav bijis
paaugstinats asinsspiediens.
Un tas tacu ir pilnigi normali,
ka lidz ar gadiem asinsspie-
diens mazliet pieaug. Turklat
tas vél nav debesis, ka man nu
butu jau jadzer zales.

Vija (60 gadi)

Jakads apgalvo, ka vinam
nekad nav bijis paaugstinats
asinsspiediens, arstiem vienmer
rodas jautajums, cik biezi cilvéks
to ir mérijis. Asinsspiedienu
vajadzétu mérit regulari. Bet
patiesam daudzi ari uzskata, ka
cilvékiem gados paaugstinats

asinsspiediens - tas ir passapro-
tami. Tomér tas ta nav. Optimals
asinsspiediens jebkura vecuma
ir 120/80 mmHg, normals - lidz
129/84 mmHg, augsti normals,
kas nozimé, ka pacientam
jarékinas - bas |oti jarpéjas par
savu veselibu, ir 135-139/85-89
mmHg. Ja pacientam jau ir
diagnoze - arteriala hipertensi-
ja, runajam par citiem skait-
liem. Péc pedéjam vadlinijam
arstétais mérka asinsspiediens
ir zem140/90 mmHg (atsevis-
kam pacientu grupam arstétais
mérka asinsspiediens var bt
noteikts cits). Masu nostadne -
jo agrak sakam asinsspiedienu
arstét, jo krasak pacients gatavs
mainit savus neveseligos ieradu-
mus, un varam cerét uz labaku
rezultatu. llgstosi paaugstinats
un nearstéts asinsspiediens var
veicinat vai izraisit koronaro
sirds slimibu, miokarda infarktu,
insultu un citas slimibas vai
pasliktinat $o slimibu norisi.

Ta nav, ka arteriala hipertensi-
ja ir gados vecaku cilvéku prob-
Iéma. Pedgja laika ar paaugsti-
natu asinsspiedienu arstéjam
ari gados jaunus cilvékus, pat
bérnus 16-17 gadu vecuma.
Turklat masu zemé vidéji puse
iedzivotaju cie$ no paaugstinata
asinsspiediena. Diemzél puse
no pacientiem, kurus esam

sakusi arstét, neklausa arsta ie-
teikumiem un tapéc nesasniedz

. vajadzigo rezultatu, lidzar to

neuzlabo savu veselibu, cik bitu
iespéjams.

sl Dakterei BROSAI
PAR IZDALIJUMIEM

~ PEC DZIMUMAKTA

Pédéja pusgada laika péc

| dzimumakta man vairakkart

bijusi smérésanas. lzdalijumi
parasti ir brangani, un biezi
ir vél visu nakamo dienu.

‘& Tagad péc pédéjam ménes-

reizém tada smérésanas ir

| jauapméram divas nedélas.

No dzimumdzives tagad
atturos, jo bail, ka varétu kai-
tét. Man ir 39 gadi, hormo-
nalo kontracepciju nelietoju,
izsargajamies ar prezervati-
viem, un, ka apgalvo mana
ginekologe, esmu vesela. No
vinas gan nesagaidiju atbildi
uz savu jautajumu, kapéc ta
notiek. Vai man ir jasatraucas,
varbut jalieto kadi medika-
menti? Inga

Inga, jasatraucas nav neka-
da gadijuma, jo ar satraukumu
problému nevar atrisinat. Bet ir
jarikojas. Es ieteiktu vélreiz aiziet
pie ginekologa, jo sméréjumiem
var but dazadi iemesli. Pirmkart,
tie var bat hormonalu izmainu
dél. Otrkart, ja runajam par
sméréjumiem péc dzimumakta,
kas nozimé, ka tie radusies me-
haniskas iedarbibas rezultata,
tad pie vainas varétu bat vai
nu dzemdes kakla, vai maksts
iekaisums, vai ari glotadas
bojajums.

Niansu ir daudz, kuru dé| var
bat $ada veida izdalijumi no
maksts, tapéc noteikti vélreiz
aizejiet pie ginekologa, kurs
vizites laika jus ne tikai parbau-
dis, bet ari pamatigi iztaujas.
Starp citu, sméréjumi var bat
ari prezervativa dé|, bet tas, ka
tie ir brangani, liecina, ka tas
nav svaigas asinis, un tas ir labi.
Tacu, protams, ari 30 izdalijumu
izcelsme noteikti janoskaidro.
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Médz bat gadijumi, kad
sieviete atnak pie arsta un neko
nestasta par savu problemu.
Doma ir apméram tada - ja arsts
kaut ko atradis, tad es darisu, ko
liks, ja ne, tad ne. Bet saruna ir
|oti svariga, tapéc nekluséjiet un
izstastiet dakterim katru niansi,
lai rastu risingjumu. Ja nevarat
rast kopigu valodu ar savu gine-
kologu, varbat vérts apmeklét
citu arstu, ar kuru varat sapras-
ties un kuram varésiet uzticéties.

,‘ Dakterim ABU MERI

PAR ZARNU
DARBIBU
Apméram pirms diviem méne-
Siem man saka sapét védera
augidala starp ribam. Dzéru
kunga pilienus, un sapes
pargaja. Diemzél péc nepilnas
nedélas tas atgriezas nabas
apvid, bet ipasi spécigi sap
zem nabas. Visu laiku véders
ir uzpities, tau ne gazes, ne
atraugas nenak. Ari gajiens uz
tualeti sagada problémas, jo
védera izeja ir vai nu Skidra,
vai mokos ar aizciet&jumiem.
Kas man varétu kaitét un pie
Jalija, ta ka jums ir mainiga
védera izeja, sakotnéji sapes bija
kunga rajona, un tagad tas ir
védera lejasdalg, turklat jums ir
védera pusanas, probléma va-
rétu but saistita ar zarmu darbibu.
Visticamak, sapes jums rada
védera pusanas, bet mainiga
veédera izeja liecina par to, ka ir
traucéta kunda un zarnu trakta
funkcionala darbiba. Kapéc? Var
but daudzi un dazadi iemesli,
pieméram, izmainas zarnu mik-
roflora, disbalanss, iespejams,
sakuma jums bija paaugstinata
kunga skabes izdalisanas, uz
ko norada sapes starp ribam,
tacu problémas sakne varétu
but ari kada infekcija vai nervu
sistémas traucéjumi. Emocio-
naliem cilvékiem nereti médz
but ta sauktais kairinatu zarnu
sindroms. Lai noteiktu patieso
problémas céloni un diagnozi

un izlemtu, ka to risinat, noteikti
jadodas pie gastroenterologa.
Sadu stdzibu gadijuma péac
sarunas ar pacientu un apskates,
visticamak, arsts jums uzrakstis
nosatijumu asins un fécu analizu
veiksanai. Ja bis nepieciesams,
vajadzés veikt ari detalizétaku
kunga parbaudi - gastrosko-
piju, ultrasonografiju vedera
dobumam. Redzot izmekl&jumu
rezultatus, arsts izvértés situaciju
un nozimeés terapiju. Mierinaju-
mam Vél gribu pateikt, ka, sprie-
Zot péc stidzibam jusu véstulé,
visticamak, nekas nopietns jums
nekais, un minéto simptomu
célonis tik tieSam varétu bt kai-
rinatu zarnu sindroms jeb zarnu
funkcionalie traucgjumi, kas ir
salidzinosi viegli arstéjama kaite.

v Specialistei PUCEI

PAR UZTURA_
BAGATINATAJIEM

Sakiet, vai dazadi uztura
bagatinataji ir tik lietderigi,
ka tas tiek aprakstits rekla-
mas materialos? Pieméram,
mani interesé produkcija,
ko izplata specialisti, kas
nosaka veselibas stavokli péc
kardiogrammas, auras un
cakram.

Lasitaja

Cienijama lasitaja, jasu miné-
tos uztura bagatinatajus varétu
ievietot kategorija alternativa
medicina, jo Sie specialisti vairak
strada smalkaja limeni. Savukart
tradicionala medicina mekle
pieradijumus, kas jau ir acim-
redzami, pieméram, konkrétas
baktérijas, virusus - to, kas jau
nonacis asinis. Es diemzél ne-
varu apgalvot, ka jasu minéto
specialistu darbibas ir pietie-
kami mediciniski pamatotas.
Tas ir pamatotas tada zina, ka
vini arf strada ar sekam, bet
vinu metodes ir citadakas, neka
tradicionali pienemts. Ir cilveki,
kas péc tradicionalas medicinas
izméginasanas reizém atrod
atbildes tiesi pie alternativas
medicinas parstavjiem, to vida

daudzi ir tadi, kuru padomos
noteikti ir vérts ieklausities.
Protams, galigais lemums, kam
uzticéties, japienem jums pasai.
Muasdienas ir tada probléma,

ka katrs specialists attista savu
laucinu, bet cilveks ir tikai viens.
Tradicionalas medicinas izaici-
najums ir apvienoties kopiga
komanda ar alternativas medi-
cinas parstavjiem un mérktieci-
gak stradat ar arstésanu, stradat
katram cilvékam.

Lai jus uzlabotu savu ve-
selibas stavokli, es ka uztura
specialiste vispirms ieteiktu
pievérst uzmanibu tam, ko
édat. Koncentréjieties uz
dabisku, sabalansétu édien-
karti - pati gatavojiet, neédiet
to, kas gatavots mikrovilnu
krasni, pérciet produktus, kas
nav konserveéti, marinéti, ilgi
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uzglabati. Katram japiedoma
par uzturu. Ja visam, ko lietojat,
domasiet lidzi ar pratu un
uztureésiet iekséjo lidzsvaru ar
uztury, visticamak, ar veselibu
viss bus kartiba. Ja ir vélme,
varat méginat to, ko piedava al-
ternativa medicina. Jus jautajat,
vai uztura bagatinataju lietosa-
na dos vélamos rezultatus? Par
to gan batu jaspriez, pieméram,
gimenes arstam, kurs zina visu
iespéjamo informaciju par jasu
veselibu. Protams, visparéjo
veselibas stavokli noteikta
méra var uzlabot ari lietojot,
pieméram, tadu uztura bagati-
nataju ka sarmaino kalciju, bet
tikpat labi to pasu sarmai-
nibu organisma var panakt,
pietiekama daudzuma édot
darzenus un laika ejot gulét. »




