Kardiologs vasa

su, kas ietver ilgstoSu, nekustigu
sédeésanu, kura var draudét ar jau
iepriek§ minéto asins sastregumu
un trombu veidoSanos kaju ve-
nas.

Svarigi ir atceréties jau piemi-
néto Skidrumu, un, ja seédosais
celojums parsniedz 6 stundas,
vajadzétu lietot kompresijas ze-
kes — to raditais spiediens uz ve-
nam zinama mera imiteé fizisku
slodzi un nodrosina asins cirkula-
ciju sastréguma vieta.

Uzturs

Veseligs, sirdij un asinsvadiem
draudzigs uzturs mums nepiecie-
Sams ikdiena neatkarigi no sezo-
nas, tadu vasara ir |oti pateicigs
laiks, lai veseligo uztura rezimu
saktu ieverot. Asinsvadu atero-
sklerozes (pirmais solis uz iespe-
jamu infarktu vai insultu nakotné)
profilaksei ik dienu ieteicams uz-
nemt vismaz 400-500 g darzenu,
2-3 auglus, vismaz vairakas rei-
zes nedé|a uztura ieklaut paksau-
gus (pupinas, pelekie zirni, Skeltie
zirni8i, cuku pupas, sviesta pupi-
nas), kas dos lielaku sata sajutu,
gdot darzenus, ka art vismaz vai-
rakas reizes nedéla lietot riekstus
vai mandeles (izmantojami art sa-
blendéta veida, ja ir gratibas tos
sako$|at zobu problému dé).

Vasaras darza ballité bus pati-
kami sagrieztos darzenu iemerkt
kada mercite. Optimalais variants
Sai mércitei butu to pagatavot ne-
vis no kréjuma vai majonézes, bet
ka pamatu izmantot liesu bezpie-
devu jogurtu. Laba ideja bus ar
paSgatavots pesto ar sasmalcina-
tiem zalumiem uz olivellas bazes.

Savukart darza piknika karali -
cikgalas $asliku — atstasim ipa-
giem gadijumiem, ne biezak ka
paris reizu menesi. Noskanai Ko-
pa buganai darza vasaras vakara
ir verts paeksperimentét ar pro-
duktiem, ko parasti negrilejam,
bet kapéc gan mednieku desinas
vieta parmainas péc nepagarsot
grileétu ananasu? s
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INGUNA ROZKALNE-ZUBURE, KARDIOLOGE

Ka sirds slimniekam
nodzivot ilgu un
kvalitativu muzu

Katru dienu jums stasta — ka nenonakt lidz infarktam.

Es ceru — jus klausat Siem padomiem. Un tomeér 55% cilveku
savu infarktu satiek. Un tie klust par maniem pacientiem.
Esmu sirds rehabilitacijas arste. Musu kopejs uzdevums ir
iemacities sadzivot ar savu slimibu, adekvati sportot, pareizi
est, nesmeket un lietot daZus, konkrétajam pacientam

parakstitos medikamentus.

Ja jums jau ir sirds slimiba, arsts
var nosufit jls uz sirds rehabilitacijas
programmu, kura balstas uz Cetriem
valiem:

e kustibam (pielagota trenazieru pro-
gramma);

e slikto ieradumu ierobezoSanu vai
atmesanu, pacienta izglitosanu;

e pareizu uzturu;

e piemeérotu zalu lietosanu.

Masu kopé&js mérkis ir uzlabot jusu
spéjas veikt ikdienas aktivitates, sa-
mazinat riska faktorus, uzlabot dzives
kvalitati, emocionalo stabilitati, iema-
cit vadit savu slimibu.

cinas masas, psihologi un uztura

specialisti ar kopéju mérki — uzlabot

pacienta vesellbu. Programma tiek iz-
stradata individuali katram pacien-
tam.

Kardiologiska rehabilitacija nepie-
cieSama, ja jums ir:

e sirds un asinsvadu slimiba;

@ nesen notikusi sirdslékme (sirds
infarkts);

e sirdskaite;

e jums bijusi kardiologiska procedu-
ra, pieméram, angioplastika vai
sirds operacija;

e sirds ritma traucejumi;

Kardiologiskas rehabilitacijas
programmas strada arsti, masas,
psihologi un uztura specialisti

Kardiologiskas rehabilitacijas pro-
grammas ir multidisciplinaras, kur
vienota komanda strada arsti, medi-

e jums ir implantéta ierice (pieme-
ram, sirds stimulators vai defibrila-
tors).
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Kada veida vingrinajumi
ieklauti sirds rehabilitacijas
programma

Pedeja laika cilveki kjuvusi arvien
kdtraki un gandriz vairs neparvietojas
kajam, priekSroku dodot auto, kas
aizvizina pat idz 100 m attaluma eso-
Sam veikalam. Rezultata, atgriezuSies
majas, vini nogurusi atsligst pie tele-
vizora... Sads mazkustigums izraisa
kermena apjoma palielinasanos, ne-
vajadzigu kaloriju uzkrasanos un lie-
kus taukaudu nogulsnéjumus, lidz ar
to — art uznémibu pret sirds un asins-
vadu slimibam.

Sirds rehabilitacijas  programma
var ietilpt arm tadi uzdevumi ka pa-
rastas pastaigas. Skaidrs, ka piepesi
nevajadzétu mesties parméribas, tie-
coties Istenot maksimalo fizisko slo-
dzi. Merkis ir aktivas kustibas vis-
maz pa 30 minutem divas tris reizes
nedeéla ar tadu slodzi, kad pulss mi-
natée sasniedz to skaitli, kads paliek,
ja no 180 atnem cilveka gadu skai-
tu. Tas butu nepiecieSams ikvienam
savas sirds veselibai. Kaut vai katru
dienu spraigi pasolojiet 30 minates!
Fiziskas veselbas uzlabosanai lielis-
ki noderés ar fiziskas aktivitates un
kustibas, kas veiktas majas apstak-
los, darot lietderigus majas darbus.

Pieméram, 45-60 min telpu uz-
kop$ana - logu, gridu utt. mazgasa-
na - ir lidzvertiga volejbola spélésanai
45-60 min; 30-45 min stradasana
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Merkis ir akfivas kustibas
vismaz pa 30 miniitem divas tris

darza - basketbola spélésanai 15-20
min; 15 min sniega tirisana — peldé-
Sanai 20 min; 45-60 min maginas
mazgasSana - IekSanai ar lecamauklu
15 min; 15 min kapSana pa kap-
ném - atrai dejoSanai 30 min; 30-40
min brauk$ana ar riteni — Gdens aero-
bikai 30 min; 30 min pastaiga

(2 km) — 15 min skrieSanai (2 km).
Nakamais solis ir velotrenaZieris,
ritenbraukSana ar

t.i., stacionaro
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velosipedu un/vai trenin$ uz skrejce-
lina.

Atkariba no rehabilitacijas fazes
un jusu sirds slimibas var atskirties
treninu veidi un ilgums. Tomeér visla-
bak konsultéties ar arstu, fiziotera-
peitu, kur§ atbilstodi veselbas sta-
voklim ieteiks piemeérotako: nodarbi-
bas majas apstak|os, skriesanu, vin-
groSanu fizioterapeita uzraudziba vai
treninus sporta kluba.

leskatam dazi kardiotreninu pie-
meri.

Kardiotrenini

i
1. trenins:
eliptiskais trenazieris

Laiks: 20 minGtes

lezimé intensivu intervalu treni-
nu (HIIT), kas nozimé, ka intensi-
vas darbibas periodi mijas ar
vieglakas intensitates darbu.

Saciet ar intervalu sériju, kas
pakapeniski k|tst garaki un péc
tam Tsaki.

e 15 sekunzu intervals, kam se-
ko 15 sekunzu atputa.

e 30 sekunzu intervals, kam se-
ko 30 sekunzu atpita.

e 45 sekunzu intervals, kam se-
ko 45 sekunzu atputa.

e 1 mindtes intervals, kam seko
1 mindtes atpdta. Atkartojiet
vel 3 reizes.

e 45 sekunzu intervals, kam se-
ko 45 sekunzu atpita.

e 30 sekunzu intervals, kam se-
ko 30 sekunzu atpita.

e 15 sekunzu intervals, kam se-
ko 15 sekunzu atpita.

Atpata 3 mindtes. J
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Kardiologs vasar

Eliptiskais trenaZieris (1. trenins).

Buisim kusfigi, edisim veseligi
un basim veseli!

55 z w 4 7 iy

2. trenins: 3. trenins:

skrejcels stacionars velosipeds
Lalkin: 50 irinditas (velotrenazieris)

Skrejcel$ (2. trenins).

Stacionarais velosipéds
(3. trenin$).

3.\'

0.-5. minute: atstajiet slipumu
0% (plakans), nodarbibas
temps - 4 skala no 1 lidz 10
5.-7. miniite: iestatiet 5% sfi-
pumu un pielagojiet savu tem-
pu, lai jusu imenis butu 7 ska-
la no 1 fidz 10.

7.-8. miniite: slipums 5%, un
samaziniet savu tempu ta, lai
jisu imenis batu 6 no 10.
8.-14. miniite: paceliet slipu-
mu lidz 6% un palieliniet savu
tempu ta, lai jusu imenis butu
8 no 10.

14.-17. minute: nolaidiet slipu-
mu lidz 4% un paléniniet tempu,
lai jtsu limenis butu & no 10.
17.-19. minute: palieliniet sfi-
pumu fidz 5% un ejiet atrak, lai
jusu imenis butu 7 no 10.
19.-20. minute: saglabgjiet sli-
pumu 5% un atpdtieties, lai ju-
su limenis butu 6 no 10.
20.-21. minate: nolaidiet slipu-
mu lldz 2% un kapiniet savu
tempu, lldz esat sasniedzis
maksimali pielaujamo, t.i., 9
no 10.

21.-23. minate: paceliet slipu-
mu idz 4% un paléniniet savu
tempu, lai jisu imenis butu 5
no 10.

23.-25. mindte: slipums 5%,
gjiet pietiekami atri, lai jusu Ii-
menis bdtu 7 no 10.

25.-26. minate: slipums 5%,
un nedaudz paléniniet tempu,
lai jasu imenis batu 6 no 10.
26.-30. minate: nolaidiet slipu-
mu un paléniniet tempu, lai ju-
su limenis butu 4 no 10.

Laiks: 60 minutes

0.-5. minite: neliela pretesti-
ba, jlsu piepdles imenis ir 5
skala no 1 fidz 10.

5.-10. mindte: palielina atrumu
lidz videjai pretestibai, jusu
piepules Imenis - 7.

10.-15. minite: turpina palieli-
nat pretestibu lidz 8 skala lidz
10, atrums iepriek$ejais.
15.-20. miniite: joprojam liela
pretestiba, bet palénina
tempu, piepules imenis - 7.
20.-25. minute: samazina
pretestibu un paatrina tempu,
pieplles Imenis - 5.

25.-30. minute: mérena
pretestiba un temps vel atraks,
piepdles Tmenis — 6.

30.-35. mindte: atgriezas
lielaka pretestiba un palénina
tempu, piepdles Imenis — 7.
35.-40. mintte: samazina pre-
testibu uz mérenu un paatrina
tempu, piepdles imenis - 6.
40.-45. minute: iet uz lielaku
pretestibu un samazinat
tempu, piepdles Imenis — 7.
45.-50. mindute: strada merena
pretestiba, bet ar lielaku
atrumu, piepdles imenis - 6.
50.-55. minite: palielina
pretestibu un palénina tempu,
pieplles lImenis - 8.

55.-60. mindte: samazina
slodzi, saglabajot atrumu,
piepdles Imenis - 5.




(4. trenins:
brauciens ar velosipéedu
(visa kermena trenins)

ligums: jUs izvelaties pats.
Atrums 2.

e 3-5 minutes éerta tempa.

e 500 metrus maksimalais
atrums, 7.-9. limenis skala
no 1 fidz 10.

e 2 mindtes lena tempa,

4.—6. Imenis no 10.

e Atkarto 500 metru braucienu
atra tempa un 2 minutes lena
tempa, atkarto tik reizu, cik
vélas.

e Pabeidz testu, braucot
3-5 minutes éerta tempa.

Brauciens ar velosipédu
(4. trenins).

Lai sasniegtu izvirzitos merkus -
prasmi sadzivot ar savu slimibu un il-
gu, skaistu mdzu -, jums vispirms ir
jaapzinas sava probléma un tad kopi-
gi ar arstu javienojas par merku sa-
snieg$anas celiem.
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