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Vairak kusties, éd veseligi,
normalizé svaru, beidz smé-
két, kontrolé asinsspiedie-
nu, holesterina un cukura
limeni asinis - neviens nav
par vecu, lai saktu ievérot
Sos biezi dzirdétos un lasitos
ieteikumus, atzist kardiolo-
gi. Sakt var pakapeniski, ar
vienu vai diviem, ari tas biis
ieguldijums sirds veseliba
un naks par labu visam
organismam.

Fiziska aktivitate - tas neno-
2imé, ka uzreiz intensivi jaspor-
to. Slodze jaizvélas atbilstosi sa-
vam vecumam un veselibas sta-
voklim, ja ir hroniskas slimibas -
vispirms noteikti jaapspriezas ar
arstu. Veseliem senioriem ietei-
cama vismaz 30 minasu ilga me-
rena slodze piecreiz nedéla. Pir-
mais solis: mazak laika pavadit
sézot, bet katru dienu doties stai-
gat - sakt var kaut vai ar desmit
minatém ne parak atra soli, vé-
lak pastaigas ilgumu un ieSanas
atrumu palielina. Pétijumi rada,
ka sirds un asinsvadu slimibu
risks ir mazaks sunu ipasnie-
kiem, jo pastaigas kopa ar milu-
liem uz pusi biezak nodrosina
vélamo fiziskas aktivitates lime-
ni salidzinajuma ar tiem, kuriem
sunu nav. Par labu nak ari poziti-

vas emocijas, ko sniedz cetrka-
jainie draugi.

Ko nozimé veseligi ést

Seniori pret uztura ieteiku-
miem nereti izturas skeptiski, jo
vairakkart maza piedzivojusi, ka
tie krasi mainas. Ar gadiem viel-
maina paléninas, tomér organis-
mam joprojam jasanem visas ne-
piecieSamas uzturvielas, un vis-
labak to var izdarit, &Sana ievéero-
jot mérenibu un daudzveidibu.
Vertigi ir pilngraudu izstradaju-
mi, augli, darzeni, zajumi, meére-
nas devas - piena produkti, put-
nu gala, zivis, olas, rieksti, toties
mazak cukura, baltmaizes, saldu-
mu, sals.

Lieka svara bistamiba
Svara zaudéSana vajadziga ne
tik daudz labas figaras, cik labas
veselibas dé]. Normalizéjot ker-
mena masu, samazinas sirds un

asinsvadu slimibu, paaugstinata

asinsspiediena un otra tipa diabé-
ta risks. Ja palielinato kermena
masu izdodas mazinat par pie-
ciem procentiem, kritas art risks.
Svara samazinasana ir nozime
gan fiziskajai slodzei, gan adekva-
tai kaloriju uznemsanai. Der no-
skaidrot, kads ir diena ieteicamais
kaloriju daudzums, nemot véra
vecumu, dzimumu un fiziskas ak-
tivitates limeni, péc tam vairakas
dienas pierakstit visu, kas ésts un
dzerts, un izveidot planu, ka esoso
tuvinat vélamajam.

MILULIS. Pétijumi rada, ka sirds un asinsvadu slimibu risks ir mazaks sunu
pasniekiem, jo pastaigas kopa ar miluliem uz pusi biezak nodrosina
vélamo fiziskas aktivitates limeni salidzinajuma ar tiem, kuriem sunu nav.
Par labu nak ari pozitivas emocijas, ko sniedz cetrkajainie draugi

Smékésana
tieSam riskanta

Likumi nosaka arvien stingra-
kus smékésanas ierobezojumus,
lai pasargatu no kaitigajam se-
kam visas paaudzes. Nav tiesa, ka
mu2a nogalé neesot vairs verts
cinities ar postoso ieradumu, kas

veicina aterosklerozes procesu,
tuvina infarktu, insultu un perifé-
ro artériju slimibu. Jau talit péc
smékésanas atmesanas sirds sli-
mibu risks sak mazinaties, neat-
karigi no ta, cik liels ir pipmana
stazs. Gadu péc atmeSanas risks
ir samazinajies uz pusi. Tabakas

atkariba ir viena no spécigaka-
jam. Ja neizdodas to parvareét pat-
stavigi, var meklét mediku pali-
dzibu. leteicams ari pasam pavé-
rot, kadas situacijas roka sniedzas
péc cigaretes, un padomat, vai
uzsmeékesanai, pieméram, stresa
brizos nevarétu atrast veseligaku
alternativu.

Asinsspiediens nav nieks
Paaugstinats asinsspiediens ir
ka mina ar laika degli - tas ap-
draud sirds un asinsvadu veselibu,
jopasi, ja asinsvados jau ir notiku-
Sas aterosklerotiskas izmainas.
Asinsspiediens ir laiku pa laikam
japarbauda katram, un, ja tas ir
paaugstinats, arsts sniedz ieteiku-
mus, ko dartt, un vajadzibas gadi- ©
juma paraksta zales. Regulari me-
rit asinsspiedienu vajag art tadel,
lairedzétu, vai medikamenti palidz,
un saprastu, kadi faktori ietekmeé
spiediena paaugstinasanos.

Holesterins un cukurs

Holesterina limeni asinis no-
saka galvenokart genétiski fakto-
ri, bet nozime ir arf uzturam. Sa-
kuma var méginat korigét holes-
terina limeni ar diétu, ja tas ne-
lidz - talka janem medikamenti
holesterina limena mazinasanai.
Paaugstinats glikozes limenis asi-
nis noved pie asinsvadu bojaju-
miem. Glikozes limeni var Kkori-
gét, ieveérojot noteiktus uztura
principus vai, ja tas nelidz - lieto-
jot medikamentus. Il




