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Lauku krejums, kas ka ar nazi griezams, spekmaizes un smalkmaizites klust par retu

umu, ja holesterina limena mazinasanas noltkos jam
Jomu un biezak awkwtas tik, lai sajut

jasak est ar ar

maina ikdienas ieradumi:

t, ka sirds pukst straujak.

Rezultati patiks ne tikai asinsvadiem un sirdij ij, bet visam kermenim

Veselibas veicinasanas
programma

VESELA
MUGURA

(7 dienas / 6 naktis)
Akcija spéka no 1.02.2019.
[idz 31.03.2019.

1 vieta 2-vietiga standarta numura

10 DIENU
MEDICINISKAS
REHABILITACIJAS

PROGRAMMA

(10 dienas / 9 naktis)
Piedavajums spéka
lidz 19.05.2019

1 vieta 2-vietiga standarta numura

Arstniecibas iestades kods: 1300-64003
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2 JAUNKEMERI

KURORTA REHABILITACIJAS CENTRS

ESAM GATAVI
UZNEMTIES RUPES
PAR JUSU VESELIBUI

REHABILITACIJAS IESPEJAS
PACIENTIEM AR:

« kustTbu un balsta aparata *

saslim$anam;
» centralas un periféras nefy

sistémas slimibam;
« sirds un asinsvadu slimi
» reimatologiskam sasli
« diabéta komplikacijam;
« veiksmigi parciestam

onkologiskam ope!
*» gremosanas tra
* lieka svara un sv.
problémam.

REHABILITACIJAS
TEHNOLOGIJAS

* Fizioterapija
* Ergoterapija
* Balneoterapija

* Peloidterapija

« Fizikala terapija
* Reitterapija

* Logopédija

* Psihoterapija

* Uztura terapija
» Mazikas terapija

+371 67733522 vai 263
Kolkas iela 20, Jarmal
rezervacija@jaunkemeri.lv
www.jaunkemeri.lv

Zane Enina

aaugstinats holesterina

limenis ir viens no sirds

un asinsvadu slimibu

riska faktoriem. S viela
nogulsnéjas uz asinsvadu
sieninam, bojajot tos, un
paaugstina insulta un infarkta
draudus. Insults un infarkts
bieZi vien beidzas letali. Citos
gadijumos $im smagajam
veselibas krizém ir palieko3as
sekas, pat invaliditate.
Holesterina limena samazina-
$ana tapéc ir viens no insulta
un infarkta draudu mazinasa-
nas rikiem.

Jasak merit,
kameér vesels

Normals kopéja holesteri-
na limenis ir zem 5 (tas ir
laboratorijas ieviestas
normas), zema blivuma
holesterinam jabat zem 3.
"Sie divi ir ta dévétie sliktie
holesterini, kam parasti
lipidogramma — holesterina
analizé - arsti pievers ipasu
uzmanibu,' paskaidro
"Veselibas centra 4"

kardiologe llze Zandarte. "Ne
mazak svarigs ir labais jeb
augsta blivuma holesterins - jo
tas augstaks, jo labaks, jo pretéji
sliktajam holesterinam tas sirds
un asinsvadu slimibu risku
samazina.' Ceturtais lielums, ko
nosaka holesterina analizés, ir
trigliceridi.

"Holesterins organisma rodas
ar uzturu, tacu to sinteze ari
aknas. Ar dzivesveida izmainam
iespéjams korigét to holesteri-
nu, ko "apédam’, tacu aknu
darbibu 3adi ietekmét ir
sarezgitak. Jebkura gadijuma
veseligs dzivesveids netiek
atcelts," piemetina arste.

Kardiologa praksé uzdot
parbaudit holesterina limeni ir
rutinas lieta — tas javeic katram
pacientam vecuma no 18
gadiem.

"Aina, ko redzu, ir tada, ka
paaugstinats holesterina limenis
ir |oti daudziem. Esmu novéroju-
si ari, ka nereti pirmo reizi
holesterina limenis tiek noteikts
stipri novéloti — tad, kad slimiba
jau sakusies. Holesterina limenis
jameéra laikus un profilaktiskos
nolkos, jo tad, kad slimiba jau ir



Stasta Velta (67)

Ta ka lieka svara man nav un nekad nemédzu parésties,
dzivoju naiva parlieciba, ka ari ar holesterinu man viss kartiba.
Tacu analizés paradijas, ka tas paaugstinats. Gimenes arste
izskaidroja visus riskus un ieteica, ko vajadzétu mainit uztura.
Uzreiz izgaismojas manas lielakas kladas: man garso kartigs
lauku biezpiens ar kréjumu, piens, kam kréjuma kartina virsa.
Sos produktus nepatéréju daudz, bet regulari. Neatnemama
ikdienas sastavdala bija ari smalkmaizite ar kafiju, kam pieliets
kréjums — tadi ka mazi svétki pasai ar sevi. Vakaros man bija
paradums uzést Sokoladi - melno, veseligo! Tagad no siem
produktiem esmu atteikusies. Visgratak iztikt bez saldumiem,
tacu jateic, ka man ir Joti interesanti atklat jaunus édienus un to
kombinacijas. Pieméram, agrak neko nezinaju par diedzétiem
un kaltétiem rudzu graudiem - tagad tadus pievienoju
biezputrai vai salatiem. Edu vairak riekstu, séklu, rupja maluma
miltu produktu. Rafinéto miltu izstradajumus vairs "neredzu’,
ari sviests, kréjums un treknais biezpiens man vairs neeksisté.
Uz maizes ziezu kanepju sviestu, salatiem parleju olivellu (ta
dariju ari lidz $im). KafijoSanu ari esmu atmetusi, bet smalkmai-
ziSu vilinajums joprojam reizém ir spécigaks par manu gribas-
spéku. Tomér s$adam uztura izmainam ir rezultats: jau péc trim
ménesiem holesterina skaitlis bija par vienu punktu labaks.

radusies, arstésana ir sarezgitaka
un nopietnu seku risks — aug-
staks," vérte arste. Vina piebilst,
ka dazkart ari paaugstinats
holesterina limenis pats par sevi
var bat slimiba: tad runa ir par

gimenes hiperholesterinémiju.
"Ta ir atseviska diagnoze
gadijumos, kad paaugstinats
holesterina limenis ir genétiski
mantots. Sada iespéjamiba ir
50%, ja gimené kadam no



SARKANVINS — DZERT VAI NEDZERT?

 Ka uztvert biezi dzirdéto ieteikumu holesterina limena mazinasanas
¢ nolukos dzert pa glazei sarkanvina diena? "Kardiologi nerekomende, bet :
i neaizliedz," komente lize Zandarte. "Labi, ja péc vienas sausa sarkanvina
¢ glazes var apstaties, bet, ja seko otra, tre3a un vél vairak, cilvekam ir :
¢ problémas ar alkoholu, tad to nekadi nevar ieteikt ka lidzekli holesterina :
i limena pazeminasanai." Ja vispar nav paraduma dzert vinu (vai jebkuru

¢ alkoholu), tas ari nav jaievies!

IETEIKUMI

SLIKTA HOLESTERINA MAZINASANAI

+ Mazinat stresu. Hronisks stress veicina holesterina limena
paaugstinasanos, tapéc vélams atrast veidu, ka to mazinat. Vienam der
lasiSana, citam — adisana, vél kadam peldésana. Ik dienas uz stundu
izslégt mobilo talruni — ari tas var bat iequldijums stresa mazinasana.

« Nelietot uztura palmu ellu vai produktus, kuru pagatavosana ta
izmantota. Palmu ellu iegiist no ellas palmu augliem un plasi izmanto

partikas razo3ana. Taja ir sliktie tauki, un ta paaugstina slikta

holesterina limeni cilvéka organisma.

+ Pievienot edienam kanéli. Kads Pakistana veikts pétijums
paradija: ik dienas apédot seSus gramus (apméram pustéjkarotes)
kanéla, otra tipa diabéta pacientiem zema blivuma holesterina limenis
pazeminajas par 30%, bet kopéja holesterina limenis — par 26%.

- Brokastis — auzu parslas. Izpétits, ka auzas esosie beta glikani var
palidzét pazeminat zema blivuma holesterinu par 12-24% — ar
noteikumu, ka auzu parslu biezputru éd requlari. Prieksroka jadod

pilngraudu parslam.

« Est tomatus, avokado, mandeles, treknas zivis un citus
produktus, kuros ir nepiesatinatas taukskabes un citas vielas, kas nak

par labu sirds veselibai.

« lzvéléties piena produktus ar mazu tauku daudzumu. Piens un
ta produkti ir garsigi, tajos ir ar daudz organismam vajadzigu vielu,
tacu, ja holesterina limenis paaugstinats, priekSroka jadod vajpienam,
vajpiena biezpienam un liesiem sieriem, nevis kréjumam un sviestam.
« Pérkot partiku, izlasit produktu sastavu. Tas bieZi nodrukats
stkiem burtiniem, tapéc par paradumu vajadzétu k|ut lupas izmantosa-
nai, lai varétu salasit, no ka sastav cepumi, cisini, maize un citas

édamlietas.

« Péc édienreizes pastaigaties. Arsti iesaka fiziskas aktivitates ka
svarigu holesterina limena pazeminasanas panémienu. Sakuma pietiks
ar pusstundu garu pastaigu diena. Velak izkustésanas biezumu un

intensitati var pakapeniski audzét.

vecakiem hiperholesterinémija
jau bijusi. Tad slimibas pazimes
sak izpausties saméra agrini —
sievietém lidz 55 gadiem,
virieSiem lidz 60, un holesterina
[imenis tad parasti ir |oti

augsts - 7, 8 vai pat augstaks."

Pirmas zales -
paradumu maina
Biezak holesterina limenis
liecina par izjauktu lipidu
lidzsvaru asinis. Tad diagnoze ir
dislipidémija vai ari arsts atzimé
konkrétas holesterina frakcijas
paaugstinasanos. Tada gadiju-
ma ta nav slimiba, bet riska
faktors, kam japievérs uzmaniba
un jarikojas, lai to mazinatu.
"Taktika parasti ir tada: pirmrei-
z6ji nosakot holesterina limeni
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asinis un redzot, ka tas paaugsti-
nats, veic papildu izmekléjumus
sirds asinsvadiem, ka ari galvas
un kakla asinsvadiem. Novérté-
jot, kads ir to stavoklis, pirmkart
iesaka dzivesveida mainu. Ar to
sakas arstésana. Ja nepiecie-
$ams, péc tam arsts lemj, vai bus
jadzer ari zales," apraksta lize
Zandarte. Ka pacienti reagé, kad
uzzina, ka turpmak bus jadzivo
citadi? "Uztver dazadi. Vienmér
ir vienkarsak iedzert tableti,
nevis mainit dzivesveidu. Bet ir
ari pacienti, kuri ir |oti noskanoti
tiesi pretéji — nelietot medika-
mentus, tapéc ir gatavi rikoties
|oti aktivi: atmet smékésanu, sak
pareizi ést." Nereti ar ieradumu
mainu vien izdodas panakt
ievérojamus uzlabojumus,

tomeér arste atturas minét, cik
biezi. Katrs gadijums ir individu-
als. Ja asinsspiediens jau
paaugstinats vai ari ir kada
blakussaslimsana, pieméram,
cukura diabéts, vai vél kadi
slimibu riska faktori (liekais
svars, izmainas asinsvados, liels
stress u. tml.), papildus
dzivesveida mainai bas
vajadziga ari medikamentoza
arstésana.

Ja cilvéks gatavs mainit dzivi
veselibas varda, cik driz var cerét
uz uzlabojumiem? "Rezultatus
analizés vajadzétu redzét péc
3-4 ménesiem. Parasti ari iesaku
veikt atkartotas holesterina
parbaudes péc $ada laika
posma. Tad dinamika ir
vérojama."

lesakot dzivesveida parmai-
nas, kardiologe izskaidro gan to,
kadai vajadzétu bat édienkartei,
gan ari izstasta par vélamajam
fiziskajam aktivitatem.

Nevis zales, bet uzturs
un kustibas

Ar ko sakt? "Pirmkart, jasak ar
pareizu uzturu - jaéd vairak
auglu, darzenu, pilngraudu
produktu. Mazak treknas galas
un treknu piena produktu,
turpreti treknas zivis ir pat
ieteicamas. Seviski bistami ir
augu tauki un piesatinatas
taukskabes margarinos un
desas. Palmu ela ir |oti kaitiga!"
Interneta plasumos var atrast
simtiem ieteikumu, ko ést un
dzert, lai holesterina limenis

pazeminatos: jadzer apelsinu vai

aroniju sula, katru otro dienu
jaapéd pa greipfratam, vélams
dzert kafiju bez piena un
cukura, ieteicama olive|la,
kanélis, mandeles, avokado,
auzu parslas, tomati, lasis,

cukurs un ievarijums maltités
jaaizvieto ar medu u. tjpr.
Kardiologe saka - jasaprot, ka
ne kanélis, ne apelsinu sula pasi
par sevi nearsté. Tamlidzigi
ieteikumi uztverami ka cela
raditaji virzienam, kura batu
jamainas édienkartei: vairak
auglu un darzenu, mazak balto
miltu izstradajumu un saldumu,
zivis, nevis trekna gala, labie,
vértigie tauki mazveértigo un
kaitigo vieta.

"Otrkart, fiziskas aktivitates.
Dzivojam mazkustiguma
laikmeta, izkustésanas mums |oti
pietrakst, un daudziem ari nav
zinasanu par tam. Fiziskajam
aktivitatém jabat 2-3 reizes
nedé|a 40-60 minates. Ideali, ja
tas var veikt svaiga gaisa,’
rekomendeé arste. Fiziskas
aktivitates - tas nenozimé, ka
jametas intensivi sportot ar
domu par uzvarétaju pjedestalu
vai japumpé muskuli svaru zalé.
"Sanemot ieteikumu bt fiziski
aktivakiem, daudzi to uztver ka
mudinajumu doties uz svaru zali
un cilat stienus. Tas gan ir labak
neka sédét pie datora, tomér
sirdij ir svarigak, lai slodzes laika
butu paatrinats pulss. To sauc par
kardiotreninu, vienalga, vai ta
butu pastaiga, solo3ana,
najosana, brauksana ar divriteni
vai distan¢u sléposana. Sada
izkustésanas trené ne tikai sirdi,
bet nak par labu visam organis-
mam," paskaidro llze Zandarte.
Vina piekrit, ka uz izkustésanos
mudinoss var bt solu skaititajs:
tas atgadina - kusties! Un, ja
vajadzigais solu skaits diena
sasniegts (10 000), atalgo ar
uzslavu. Pulsometrs savukart
noder, lai treninu optimizétu: lai
tas batu efektivs un naktu sirdij
par labu, nevis parslogotu to. A%



