IEVAS Veseliba
aicina mities.

Kad profesors Oskars Kaléjs tikas ar IEVAS Veselibas lasitajam
Jelgava, kada kundze péc kardiologa atgadinajuma, ka péc 45 gadu
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%) . v vecuma reizi divos gados vai reizi gada vajadzétu veikt sirds parbau-
di uz veloergometra, pajautaja, vai vins pats to dara. Profesors ar sev
raksturigo humoru ttdal klaja vala, ka vinam neesot nekadu ceribu
izvairities no 3is parbaudes, jo, redz, Kardiologijas centra vaditaja
daktere Iveta Mintale vinus abus ar profesoru Andreju Ergli reizi gada
nokerot un aicinot pie sevis kabineta, kur atrodas sirds veloaparats.

Lai jautrak, abi sacen3oties.
Pirms Siem IEVAS Veselibas inspirétajiem maciem, tiekoties taja

L4 @
pasa dakteres Mintales kabineta, uzreiz profesoram Kaléjam nopra-
siju, vai vins toreiz stastija niekus vai ari abi sirds dakteri patie3am
sacensas. «Ta sacensanas gan ir tada netiesa, bet abi tiesam regulari
‘ veicam parbaudes. Un abiem ir batiski, lai rezultati nekritas. Bet pats

svarigakais, lai velo misanas laika daktere Mintale nepartrauc procesu
Tastpav g rati. Viena |ga/ vai esi un tevi nenosédina uz solina blakus, jo tad gan bis nepatik$anas!»

draudzene, Sie\/a, mamma, veCmam-
ma, masa, krustmate, kolége. Dari o
visu, lai tavs virietis neséz ka piepe, v i Y Asinsspiedienu méra regulari.
bet lal KUSTAS' Un pérbaUda Sirdi o T Holesterina analizes un cukura

limeni asinis nosaka reizi gada.
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gada, uzsverot, ka $iizmekléju-

ma laika redzams viss - ka sirds

2 X i strada miera bridi, ka — mérenas,
Pasa minéja komentars:

«Parbaudes rezultats ideals. Bet

vajadzéja divas nedélas ieprieks

pabridinat, ka bus publiski jami-
nas, tad satrenétos vél labak.»

s

ka augstas slodzes laika.
Sporto vairakas reizes nedéla.

Censas ést veseligi.

®Atgadinu sev un draugiem, ka nevajag censties
sportot ta, ka bija ierasts 40 gadu vecuma. Un nedari ta,
ka netrengjies kadu laiku vispar un tad péksni atsac uzreiz
ar augstu slodzi.

®|erasta treninu slodze: vismaz piecas reizes nedéla.
Spéka trenini, teniss, basketbols. Patik kalnu sléposana,
Soziem atgadinaju sev, cik veseligi ir slepot ar distan¢u
slépém.

®Par svarigu uzskatu laika planosanu, lai, pieaugot dar-
ba slodzei, tik un ta tiktu ieplanotas fiziskas aktivitates.

Foto - leva Andersone

SVSIP* - sirds veselibas saglabasanas individualais plans.



®Atceros, kads cipars paseé rakstits. Un - ®Par svarigako uzskatu méginat ikdienu uzbavét ta, lai batu iespéja regulari un

atgadinu to sev, ja kadu reizi gribas saés- veseligi ést, regulari ieplanot fiziskas aktivitates un mazinat stresu. Pasam mainigas

ties bulcinas. darba slodzes dé| visgratak ievérot regularas édienreizes un neapmierina édiena
®|erasta treninu slodze - Cetras reizes saturs, jo sabiedriskaja édinasana teju visam ir klat par daudz sals. Nelietoju daudz

nedéla: divas reizes sporta kluba spéka cukura, nekad nedzeru saldinatos dzérienus. Planoju kabineta ievie-

trenin$ un kardiotrenins, divas reizes tot velotrenaZieri, lai operaciju starplaikos varétu pasportot.

basketbola trenins, kas nav tik labs sirds ®Vienmér uzsveru, cik svarigi ir nesmékét. Nesmékéju!

trenédanai, bet sniedz daudz pozitivu ®Daudz eju kajam, neizmantoju liftu.

emociju. ®Regulari sportoju svaiga gaisa, piedalos orientésanas
®Patik braukt ar velosipédu, ievérojot sacensibas — gan Magnétg, gan Latvijas kausa.

drosibas noteikumus. ®Ljetoju pulsometru. 4\

Pasa minéja komentars:
«Rezultats tuvu idealam. Pat par-
steidzosi labs, nemot véra, ka pirms
neilga laika slimoju un lietoju

antibiotikas.» \

Daktere

IVETA MINTALE h

visa ar interesi (un lielu
prieku) noskatas: |

«Super, jas visi tris esat lieliska forma! Pulsa

Pag inéia komentars: raditaji un kardiogrammas atbilstosas, kas l\(
asa min€ja komentars: nozimé, ka sportiskas aktivitates un iegul- v

NEIEN IR EHTRE VTSI EYEIN dijums veseliba atmaksajas. Sirds strada gandriz
: 12 minatés vélamos 200 vatus (W) sa- ka Porzingim. Malaci, bucas jums!
B\ v sniedzu vienmér. Soreiz rezultats varéja Sevimsuans dup et jaineSa da-
- = g $ge ; vesveids ir veseligs un stdzibu par sirdi nav,
but labaks, bet, zinot objektivos iemes-

¢ 1 ap 30 gadu vecumu vienu reizi gada velo-
lus — neseno traumu, kas kadu laiku ergometrija bitu javeic. Jo ar $o metodi var

> & liedza trenéties ierastaja intensitaté, redzét, vai sirds tik tieam jutas tik labi, ka gribas
iz e domat. Tad arsts ieteiks, cik biezi veloergometri-
, »
B ( i Japiehist) ja bus javeic turpmak, bet péc 45 gadu vecuma ta

nepiecieSama vismaz reizi divos gados.»

Kardiologe IVETA MINTALE un )
urologs VILNIS LIETUVIETIS aicina - ,
uz izglitojosu pécpusdienu damam ]_@& Kas sievietém jazina par viriesu sirds un seksualo veselibu?

26. aprilis plkst. 16.30-18.00.
®Kas ir lielakie riski virie3a sirds un asinsvadu veselibai? Makslas muzejs Rigas Birza, 3. stava konferen¢u zale,
®Ka sievietes rok kapu saviem viriesiem un ka iemacities to nedarit? Doma laukuma 6, Riga.
@Ko par sirds veselibu liecina erektila disfunkcija, un otradi? Latvijas Kardiologu biedriba un pacientu biedriba

®Ka gimeneé kopigi risinat jautajumus, kas saistiti ar erekcijas problemam? ParSirdi.lv sadarbiba ar zurnalu [EVAS Veseliba.
®Ka motivét virieti doties pie arsta?
©Ka atbalstit virieti, lai kopa nodzivotu ilgu un veseligu mazu?
PAR BRIVU, ierodoties ar $0 IEVAS Veseliba zurnalu.
Lidz 22. aprilim piesakies pa talruni 20383221 vai pa e-pastu info@parsirdi.lv.



