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Vai meklet zuduso?

Dr. med. IVETA MINTALE

« Kardiologe, P. Stradina
Kliniskas universitates
slimnicas Invazivas un
neatliekamas kardiologijas
nodalas Ambulatoras un
diagnostiskas nodalas
vaditaja.

« Aizrautigi gatavo ést, izdod
gramatas, ar sajusmu un
prieku runa par uzturu un
veseligu dzivesveidu.
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ienmér juis un citi
kardiologi runajat
par augstu asins-
spiedienu. Bet ir
tacu ari zems...

— Par to mums nav daudz,

ko teikt, jo — zemu spiedienu

nearsté. Normali, fiziologiski

zems asmsspledlens parasti ir

sportiskiem cilvékiem, kas nav
parspiléjusi ar savam aktivita-
tém un nav iedzivojusies sirds
muskula apveida izmainas. Tie
ir lenie, mierigie garo gabalu
ratonisti, kas spéj normali
viena tempa izturét entos ki-
lometrus — viniem ir lens pulss
un zems asinsspiediens. Ja,
kaut gan maratons... Tas péde-
ja laika kardiologu saraksta tiek

rozi — starp muskulski
i

rakstits sarkaniem burtiem - ja
cilveks grib biit vesels. Garo ga-
balu skrieSana loti stipri maina
sirds muskula formu, rada fib-
ram
paradas saistaudi, rezultata var
rasties sirds ritma traucéjumi.
Pedgja laika ipasi aritmologi
par to loti dedzigi runa.

—Bet ja tu nekad neesi milé-
jusi sportu un tev vienkarsi ir
zems spiediens?

- Tas ir otrs variants. Zems
asinsspiediens médz bt ari
cilvekiem, kuriem asinsvadi
ir — es gribétu teikt - plekani, bez
reaktivitates, un tad to ietek-
mé katrs sikums. Mainas laika
apstakli — spiediens nokritas,
tad atkal peksni stress, un spie-
diens ir augsa. Vargie un netre-

Kad riepa nolaiz gaisu, tu uz prieksu vairs netiec. Toties zems
asinsspiediens ne vienmeér nozimeé ko neizbégami sliktu.

nétie asinsvadi nespéj noreagét
uz aréjo apstaklu izmainam, ka
tam normali vajadzétu notikt.
Biezi vien tas ir jaunas tievas
meitenes, kas ievero mistiskas
diétas, ir nesportiskas, plus vel
pargurusas un neizguléjusas.

— Atkal nervi vainigi?!

- An. Asinsspiediens atka-
rigs gan no sirds kontrakciju
jeb sirds muskula sarauSanas
(sistoles) spéka, gan no arteri-
ju sieninu tonusa, gan arl no
cirkulgjoso asinu apjoma, bet

sBiediena re&!écijé butiska
oma ir smadzenem un nervu

sisttmai, kas ka dators vada
un organizé daudzus procesus
organisma. Par ieksgjo organu
un dziedzeru funkcionésanu
atbild tieSi vegetativa nervu
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sisttma. Tas parasimpatiska
dala palénina sirdsdarbibu,
paplasina asinsvadus un lidz
ar to pazemina asinsspiedie-
nu, savukart otra — simpatiska
nervu sistéma - dzen sirdi stra-
dat atrak, sasaurina asinsvadus
un paaugstina asinsspiedienu.
Diennakts rituma un dazadu
apstaklu ietekmé parsvaru giist
te viena, te otra nervu sistémas
dala, un spiediens nepartraukti
mazliet mainas atkariba no or-
ganisma vajadzibam: miega tas
samazinas, fiziskas vai psiholo-
giskas slodzes ietekmé paaug-
stinas. Bet — més piedzimstam
loti dazadi. Dalai cilveku sped-
gaka ir parasimpatiska sistéma,
tai pastavigi ir neliels parsvars,
un viniem pastavigi ir nedaudz
paléninata sirdsdarbiba un maz-
liet pazeminats asinsspiediens.
Bitiba tas nav jaarste. Ar piebil-
di: ja spiediens ir dabiski zems.
- Ko nozimé dabiski zems?
~ Tads, kur$ nav nodzits leja
ar zalém. Pieméram, ikdiena
ir 110/70 mmHg. Tomér riska
vecuma, kad pienak cetrdesmit
pieci, piecdesmit, biitu japaseko
lidzi, vai situacija nav pamaini-
jusies, jo spiediens ar gadiem
var celties uz augsu, un $adam
cilvekam sistoliskais spiediens
140 mmHg skaifisies jau augsts,
kamér citam - tikai aug$éja nor-
ma. Tapéc pat tad, kad ir pilna
parlieciba, ka vienmér — visu
muzu! - ir bijis zems spiediens,
Sad un tad to vajadzétu pameé-
rit. Jo varbit, izradas: tas sen
vairs nav zems, bet gan augsts!
- Par paaugstinasanos...
Kad jasak domat par viziti pie
daktera?
— Tam, kam visu muzu bijis
zems spiediens, jasaausas no ta

briza, kad augséjais jeb sistoles
-Unjair 110/90?
— Diastoliskais spiediens 90
jauir par augstu.

- Reékina starpibu starp
augsejo un apaksgjo spiedie-
nu - cik lielai 3ai amplitadai
normali jabat?

— Starpiba starp sistoliska
un diastoliska spiediena radi-
tajiem parasti neko nenozimé.
Diastoliskais spiediens 90 vien-

karsi ir par augstu! Ari arstéjot
augstu spiedienu, mums vien-
meér ir merkis to dabiit zem 90;
ja cilvekam ir cukura diabéts -
tad zem 85 mmHg.

Bet sads asinsspiediens -
11090 mmHg - gadas reti.
Galvenokart tiem, kam arsté aug-
stu spiedienu un tas nav ar zalém
pietiekami sareguléts. Vienkarsi
japamaina medikamenti.

- Es tomer nesaprotu, kada
redli ir atSkiriba starp apak-
$&jo jeb diastolisko spiedie-
nu 80 mmHg, kas jums patik,
un 90 mmHg, kas jums vairs
nepatik?

- Diastolé sirds atpusas, pie-
pildas ar asinim un asinsvadam
biitu drusku jaatbrivojas. Proti,
diastoliskais asinsspiediens gal-
venokart raksturo asinsvadu
elasfibu, un radijums 90 nozi-
mé, ka asinsvadi ir saspringti un
pilniba neatbrivojas. Iespgjams,
tas liecina par artériju sienu sa-
biezéSanos un parkalkoSanos.
Lidz ar to jadoma, vai ari $adu

Ta veidojas ASINSSPIEDIENS

I AORTA. No ts sirds diastoles laika
asinis tiek izgriistas uz periferiju.

1 KREISAIS KAMBARIS. No ta sistoles
1 laika asinis tiek izgristas aorta.

riem vairs nav tik elastigi un
reaktivi, un tad, strauji paze-
minot spiedienu, var bat gib-

Sanas. Tapéc neirologi vecaka
adagajuma cilvekiem parasti

maigl, lai nav krasu svarstibu.
Otra - pie normala, ar zaléem

noreguléta spiediena tagad va-
sara (it seviski, ja nedelu turas

Ja cilvéks jutas labi, tad asins-
spiediens nav par zemu pat
tad, kad augséjais skaitlis ir
tikai 95 vai 90, vai 85.

spiedienu nevajadzés regulét ar
zalem. Katra zina, ja diastolis-
kais spiediens ir paaugstinats,
asinsvads laika gaita klast vieg-
lak ievainojams, rodas ta iekgja
slana endoteélija disfunkcija, un
tas uzreiz automatiski nozime,
ka ievainojama asinsvada var
vieglak nosésties holesterins un
attistas ateroskleroze.

~ Toties ar zalém asinsspie-
dienu nodzen par zemu...

— Mums Sobrid ir daudz pa-
cientu, kuriem visu gadu aug-
stu spiedienu reguléjam ar me-
dikamentiem. Te jazina divas
nianses... Pirma - vecakiem
laudim, ja ir arteriala hiperten-
sija jeb paaugstinats asinsspie-
diens, pret ta pazeminasanu
jaizturas loti uzmanigi, jo senio-
ri arkartigi grati panes zemu
asinsspiedienu, it Tpasi, ja tas
kritas strauji. Asinsvadi senio-

karstums) spiediens medz bt
mazliet zemaks, un tad visslik-
taka lieta, kas bieZi vien ari no-
tiek, - cilveks vairs nedzer arsta
parakstitas asinsspiedienu pa-
zeminosas zales, un seko orga-
nisma atbildes reakcija: strauji
paaugstinas spiediens. Tapéc
mes, kardiologi, saviem pacien-
tiem parasti izstastam, kuras
asinsspiediena zales vins $ada
situacija drikst lietot mazaka
deva, nevis nedzert vispar.
kam dabiski ir zems asinsspie-
diens. Ta teikt, kop$ dzim3a-
nas...

~ Vairums to nejiit ka apgriiti-
najumu, bet, ja zemo asinsspie-
dienu tomér izjit, tad pirmais
jautajums, ko man parasti gri-
bas tadam cilvékam pavaicat,
ir: ka jums ar regularu fizkul-
taru? Jo asinsspiedienu nodro-

1. Sirds muskulis saraujas (sarausanos
saucparsistoli), un spiediens asinis
dzen pret asinsvadu sienam. Ar kadu :
speku tas notiek, redzams asinsspie- i
diena merijuma: pirmais skaitlis. i
2. Pecsistoles sirds muskulis atslabst, ¢
iestajas neliela pauze — to sauc par §
diastoli. i
3. Diastolé asinsspiediens pazeminas,
jossirds muskula spéks uz artérijas !
cirkulgjosam asinim vairs neiedar- :
bojas. Tagad asinis uz priekSu dzen ;
spiediens, kuru uztur artériju sienu i
elastigums, un ta lielums ir asinsspie-
diena mérijuma otrais cipars. 1

=

Sina asinsvada sieninas tonuss,
bet, ja ta ir lengana, netrenéta,
spiediens nokrit. Artérijas ir
muskulu slanis, un faktiski, lai
asinsvads biitu reaktivs un spé-
tu adekvati reagét uz katru si-
tuaciju, asinsvadam jabut trené-
tam. Ta iespejams nodrosinat,
ka zemais asinsspiediens nera-
da nepatikamas sajiitas. Fiziska

Rl
slodze trené simpatisko nervu
ju notures asinsvadu tonusa.

Otrkart, ja zemais asinsspie-
diens traucé, tad jaapéd vai jaie-
dzer kas tads, kas stimulé sim-
—T—-—WW

ija. Pati par sevi kafija asins-
spiedienu nepaaugstina, bet to-
nize simpatisko nervu sistemu.
Un péc tam jamégina atgriez-
ties pie domas par fizkulttiru!

- Tatad runas par to, ka «es
nespéju pamosties bez Kkafi-
jas» nav tuksa kliréSanas?

— «Es nevaru pamosties bez
kafijas..»? Domaju, ka tad cil-
veks drizak ir neizguléjies. Bet
citadi ja - ja spiediens zems,
varbiit kafija vinu glabj. Tacu
var ari iztikt absoluti bez kafi-
jas: ja cilveks uztaisis rita vin-
groSanu, kaut vai pusaizmidzis
izskries vienu rita apli, acis
tidal biis vala un pavisam cits
mundrums. Tatad - ne tikai
kafija ir risinajums. Atkartoju
velreiz: labakais simpatiskas
nervu sistemas stimulators ir
meérena fiziska slodze: staigaSa-
na, skrieSana, vingrosana.

- Kofeinu satur ari melna un
zala teja. Vai ta nav pareizaka
izvele?
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~Iespgjams. Téjas tonizgjosa
iedarbiba ir vienmerigaka. Ta

Vel pirms paris gadiem
daudz runaja, ka kofeins ir
slikts. Patiesiba pédejie piera-
dijumi apliecina to, ka kofeins
optimalas devas ir arkartigi
labs un nervu sistémas darbibu
veicinoss, bet —nedrikst parspi-

Iét. Jo kofeina iedarbiba lielas

evas var but Bretg"a — bloke-
josa. Nu nav jaizdzer desmit
krizites kafijas diena! Taja pasa
laika tris vai Cetras kriizites ir
atlaujamas un pat ieteicamas,
jo kafijai piemit pretnovecosa-
nas un stimuléjoss efekts, taja
ir daudz antioksidantu. Ta ka
visu vajadzetu ar meru.

- Ko $aja zina piedava medi-
kamentu plaukti?

— Spiediena pacelSanai zalu
nav. Visas augu t&jas, ku-
ras tiek pardotas ar uzrakstu
«Asinsspiediena paaugstinasa-
nai», ir simpatisko nervu siste-
mu stimulgjosas, nekas vairak.
Vienigj, ja nokrit asinsspiediens,
bitu labi nelietot energetiskos
dzérienus spiediena pacelSanai.

- Kapéc?

— Tiem ir loti gar§ kimisko
vielu saraksts — kimiska labo-
ratorija!

— Zema asinsspiediena 1pas-
nieku mierinasanai esmu
dzirdéjusi argumentu, ka tas
salidzinajuma ar augstu spie-
dienu ir pat ieguvums - kalpo

®
0@000».»,‘,,'“0

Vel CELONI, kapéc
médz pazeminaties
asinsspiediens

@Traucéta asins apgade.
@Traucéts hormonalais
lidzsvars.

@ Vairogdziedzera, virsnieru
dziedzera, sirds un asinsvadu
kaites.

@ Divpadsmitpirkstu zarnas
cala.

®Mazasiniba.

@ Asinsvadus paplasinosu, ka
ari nomierinosu, antidepresivu
un miega zalu blakusiedarbiba.

Noskaidro
savéjo,

ISTO!

ka dzivibas apdrosinajums.

- Ar zemu asinsspiedienu
varbtit ir lénaka domasana,
mazinas koncentrésanas spéjas,
bet principa augsts asinsspie-
diens dod pavisam citus sliktus
efektus. Tas parspriego arterijas
adis, nierés, nobloké norma-
lu darbibu, pieméram, nierés.
Sirdij jastrada daudz vairak, jo
tai jaizgriz asinis asinsvada ar
lielaku speku. Sakuma tas sirds
muskuli uztrené, tau visam ir
limiti - driz vien sirds dobums
klast liels, pats muskulis -
daudz planaks, un rodas sirds
mazspéja. Arl smadzenu asins-
vados visu laiku ir augsts sprie-
gums, augsts spiediens, un tas
traucé normalu smadzenu cen-
tru darbibu.

- Tatad cilvekam, kuram
normali ir zems asinsspie-

jeb  diastoliskais ~ spiediens
rada, kada ir asinsvadu pretes-
tiba sistoliskajam spiedienam.

Patologiski zems spiediens ir
mmHg, tad ir kolapss vai kar-

logenais Soks un vajadziga
intensiva terapija.

- Bet normals zemais asins-
spiediens pats par sevi nerada
nekadas veselibas problémas?
Tatad to patiesam drikst devet
par cilvéka lielo ieguvumu?

— Zemu spiedienu? Ja tas vi-
nam rada sliktu passajitu, die-
zin vai. Ja ir hipotensija, paslik-
tinas organu un audu apgade
ar skabekli, palielinas jutiba pret
aukstumu, spilgtu gaismu, ska-
lam skanam, Stposanu trans-
porta, pastiprinas miegainiba.

Pret to vajadzetu iztureties
nopietni, doties pie arsta un

«Ja uguns ieviesana uztura
gatavosana pertiki parverta
par cilvéku, kas tada
gadijuma ir svaigésana?»

diens, tas viss nedraud?

—Ng, nedraud.

- Kada ir zemaka pielauja-
ma zema spiediena norma?

— Katrs var justies labi ar at-
gkirigu asinsspiedienu, un tas
savukart nozimé, ka nav vie-
nas skaidri nosakamas
robezas, kas mnoraditu:
Ik, asinsspiediens ir par
zemu! Ja cilveks jiitas
labi un asinsrite no-
drosina skabekla ap-
gadi, tad asinsspie-
diens nav par zemu
pat tad, kad aug8&jais jeb

sistoles skaitlis ir tikai 95 vai
90, vai 85. Konkrétajam cil-
vekam $is asinsspiediens ir
labs vai vismaz pienemams.
Zinu dazus, kam spiediens ir
90/60, un vini ari jiitas labi.

Augsgjais jeb sistoliskais
spiediens raksturo, ar kadu
speku sirds muskulis asinis
no kreisa sirds kambara iz-
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griz asinsvados. Apak3gjais

ripigak izvertét savu veselibu.
aparbauda_ hormonalais _sta-
voklis, _javeic vairogdziedzera
hormonu analizes. Tapat svari-
gi izdarit nieru izmeklgjumus.
lemesls var but sirds un asinsva-
du slimibas, ka ari daudzas citas
saslimSanas. Tad jaarsteé pamat-
vaina. Spiediena krisanos tapat
var izraisit asinssEiediena zalu
lietoSana, ja tas pardoze, ari par
daudz lietoti nomierinosie un
urindzenosie preparati,

- Bet ja jutas normali?

- Tad vin$ ir tads pats ie-
guvéjs ka cilveks, kuram
asinsspiediens nearstéjoties ir
120/80 mmHg, tatad normals.

- Ka vispar zinat, ka zemais
spiediens, kas peksni paaug-
stinajies un tagad turas it ka
normas robeZas, $im cilvekam
tomer ir par augstu un jau ra-
dijis kadu problemu?

- Jameklé ta sauktie merk-
organu bojajumi. Sirds mus-

kulim - ]auztaisa ehokar-

KAS LIECINA PAR
ASINSSPIEDIENA
PAZEMINASANOS?
@ Visparéjs gurdenums un
nespéks.

@ Reibonis, nirbona gar acim,
Tpasi péc straujas stavokla mainas.
Pieméram, pieceloties no gultas.
@ Dzinkstésana ausis.

@ Paatrinata sirdsdarbiba jeb
sirdsklauves, duréji sirdi.

@ Vésas plaukstas un pédas,

bala ada, tieksme zavaties.

diografija.  Jaskatas urina
analize — mikroalbuminurija.
Un jaskatas acu dibens, vai nav

&) kasinéﬁ asinsvadi. Tas T
ST et e pirmes
asinsvadu izmainas, ja spie-
diens ilgstosi bijis par augstu.
Meérkorganu bojajumi, ja tadus
atrodam, norada, ka pienacis
bridis, kad vajadzétu sakt kaut
ko lietas laba darit. Visadi — ar
dzivesveida mainu, ar zalem,
samazinat vai pavisam likvidét
riska faktorus.

— Vienmeér ir pati pirma rei-
ze, kad zema spiediena ipas-
niekam tas peksni uzlec augsa.
Bet péc tam viss pariet un aiz-
mirstas. Aizmirstas uz gadiem.

- Un tomér, tomér, ik pa lai-
kam vajadzétu tapat vien pa-
kontrolét spiedienu. Pieméram,
bieZi vien sievietém, kad tiek
nomainiti hormonalie lLidzekli
vai ari menopauzes sakuma,
kad ir nosacits hormonu disba-
lanss, spiediens var strauji mai-
nities. Man ir pacientes, kuram,
nomainot hormonalo lidzekli,
organisma piemérosanas laiks
jaunajai situacijai ir tris, Cetri,
pat pieci ménesi, un tad ir pa-
augstinats asinsspiediens. Tas
jaregulé. Péc tam, kad hormoni
nomierinas, spiediens atkal ir
ideals ar1 bez medikamentiem.

- Kauns jau ar $adiem siku-
miem skriet pie daktera...

- Ta ari pacienti saka:
«Atvainojiet, ka jus trauce-
ju.» Bet tas tacu ir mans
darbs! Labak atnakt tad, kad




Tas tev palidzés PAAUGSTINAT asinsspiedienu

@ Fiziskas aktivitates. Nesédi, vairak staiga! Peldésana, solosana un ritenbrauksana - lieliski.

® Lai asinsspiediens neraditu problémas, nepieciesams zinams tilpums asinu - pieaugusam cilvé-
kam aptuveni Cetrarpus litri. Tapéc negréko ar idens mazdzer$anu. Tava norma ir vismaz paris litru
Gdens diena. Uznemtais tdens palidzes uzturét asinu tilpumu.

® Asinsriti veicina kontrastdusa. Laiski neguli karsta vanna, labak biezak ej dusa un mazgasanos

beidz ar vésu adeni.

® Ari peldéSana paaugstina vegetativas nervu sistémas tonusu un stabilizé asinsspiedienu.
®Neparedies, jo tad asinis vairak koncentréjas védera dobuma organos un smadzenes izjat asinu
trakumu, kas izpauzas ar miegainibu.
®Nem véra: tiem, kam asinsspiediens pazeminats un kuri jatas miegaini, vajadziba péc miega var
bat lielaka, 9-11 stundas. Tapéc vispirms izgulies, un, ja vien iesp&jams (un tev ta gribas), ari diena
miegam atvéli kadu bridi, 20-30 minates.
® Ja tavs asinsspiediens parasti ir zemaks par 100/60 mmHg... Péc pamosanas vél isu bridi paguli,
izstaipies, lai, strauji piece|oties no gultas, nereibtu galva.
@ Vari lietot Zensenu, eleiterokoka lapas saturosus tonizéjo3us preparatus.

N~

ta darba pie problémas atrisi-
nasanas mazak. Laikus.
Laikus jebkura gadijuma ir
izdevigak - pat, ja domdjam
globali un patriotiski: valstij un
cilvekam pasam mazak izmek-
l§jumu, mazak par tiem jamaksa
un ari par zaléem mazak naudas
jaizdod. Ja laikus atklaj problé-
mu, varbut pietiek tikai ar dzi-
vesveida mainu - jasakarto tas,
ko ed, jaatmet smekesana, jasak
kustéties un jadabti normals
svars. Viss, spiediens bus nor-

mals! Pa léto patiesiba. Ta ka— l'o
laicigak dodas pie daktera 0

labak visiem. Ir cilveki, kas uz-
dod dazadus jautdgjumus, vini
ir satraukusies par savu veseli-
bu, bet péc tam iziet no daktera
kabineta ar mierigu sirdi. Ari
tas ir loti svarigi, ka arsts pasa-
ka: «Jums nekas nekais, viss ir
kartiba.» Nu kur tad vel labaku
zinu?! Tas nozimé - laikus.

Asinsspiediens ir lieta, ko
cilveks pats var Joti labi regulét.

— Uzturs ari zemu asins-
spiedienu ietekme?

— Protams. Ja cilveks ir cifigs
svaigedajs vai vegans, blisim
godigi, loti veseligs sejas tonis
vinam parasti nav, jo sabalan-
sét savu édienkarti t3, lai or-
ganisms sanemtu pilnigi visas
nepiecieSamas uzturvielas, kas
atrodas arf piena, olas un gala,
ir gandriz vai neiesp&jami.

— Vajag lielu gudribu.

—Gudribas tur tiesi maz, ja cil-
veks fanatiski pievérsies svaig-

S e T W NN

@Sanai. Mana meita, kas stu-
déjusi gastronomijas zinatnes
Italija, loti labi pateica, un es ta-
gad vinu citéju: «Ja uguns ievie-
$ana uztura gatavosana pértiki
parveérta par cilveku, kas tada
gadijuma ir svaigésana?»

- Otradi, regress?

— Cilvéks ir pleséjs, vins allaz
ir lietojis galu, pienu un olas.

lesaka fitoterapeits
ARTURS TERESKO

Sie augi
tev jaaudze
sava darza!

diena.

~ KINAS CITRONLIANA. Kiniesi to
. déveé par piecu gariu oga: sauja
 kaltétu citronlianas ogu dodot
| spéku Usarijas taigas mednie-
'~ kiem, visu dienu dzenajot zvérus.
Te§| tas, kas vajadzigs, kad ir zems asinsspie-
diens! Aug un razo Latvija.

*1kg ogu apber ar 1 kg cukura, péc nedélas sak
izdalities sula. Kad visas ogas uzpeld, tas nonem,
~ izspiez. Sula uzglabajas bez bojasanas vairakus

Fiziologiski vina kunga un zar-
nu trakts tam ir radits. Ari zobi
veidoti nelielu galas gabalinu
koSlasanai, nevis atgremosa-
nai ka, atvainojiet, govij, kurai
ir kungis ar Cetriem nodaliju-
miem, nevis ar vienu ka mums.

Monotonas diétas noved pie
svara zuduma, loti biezi sakas
vielmainas problémas, hormo-

Visai labi asinsspiedienu paaug-

stina adaptogéni - stimulatori.

ZELTSAKNE. Stadus meklé
tirgos, nekads retums tas
vairs nav. Pavairo, dalot sakni.
*Tinktdru gatavo no 3-4 gadus

veciem augiem. Nem 50 g svaigas
saknes, aplej ar 500 ml degvina,
noliek silta vietd, lai ievelkas.

Lieto pa 10 pilieniem 3 reizes

gadus. \ﬁena édamkarote 3is sulas dod energiju visai darba dienai,
kadu nespgj sniegt pat 5 tasites kafijas.

*TinktOras pagatavosanai nem 40 g ogu,
sama|, aplej ar 200 ml 95% spirta 3kiduma,
noliek silta vieta, lai ievelkas 10 dienas. Lieto
pa 20-30 pilieniem 2 reizes diena. Kaltétus
auglus var ést 10 gramus diena, ne vairak.

UZMANIBU!

Né citronlianas ogam,
jatevir epilepsija

un péctraumatiska
encefalopatija.

nalie traucejumi, sievietém me-
nesreiZzu traucéjumi. Pazeminas
spiediens, jo kritas hemoglo-
bina limenis asinis, paradas
mazasiniba. Vispar lielaka dala
slimibu, kas ir cilvekam, ir vina
pasa sagadatas. Diemzel. Vins
loti sirsnigi pie ta piestradajis.

- Un otradi: tikko dzives-
veida maini$ana uz veselibas
pusi ir pozitivs rezultats, kaut
kas izdodas...

— ...tas ir Joti veicinoSs fak-
tors, lai iesakto turpinatu! Man
par So lietu ir jauks stasts.
Paciente, kura pie manis ars-
t&jas jau pasen, — simpatiska,
energiska, arkartigi sirsniga,
draudziga, vienmér, kad atnak
atradities, kaut ko pastasta:
«Ui, gevockil» Vinas virs esot
tads — simt desmit kilogrami,
bet ari sievietei pasai vajadzéja
padomat par savu édienkarti,
lai noregulétu holesterina [i-
meni. Vina to izdarijusi, sakusi
normalak ést, braukt ar velo-
sipedu, bet virs tik visu laiku
nurdgjis, drusku vilcis uz zoba
par to velosipedu. Un sieva
savukart ik pa bridim aizrada
viram par vina lielo vedery,
kad vins$ devinos vakara iet pie
ledusskapja. Bet peksni noticis
klikskis: vinas kungs esot izla-
sijis interneta par kadu diétu,
ka no rita jaéd divi banani un
turpmak normals sabalanséts
uzturs, ménesa laika nometis
astonus kilogramus, esot sacis
braukt ar riteni, un tagad vins
sievu mudinot uz aktivitatem.
«Sanakam visi draugi kopa jur-
mala, un mans virs tads slaids
starp paréejiem resnajiem kun-
giem. Garastavoklis vinam ari
uzlabojies. Nekad agrak nebutu
iedomajusies, ka mans virs var
$adi mainities!»

Abas ar medmasinu klausi-
jamies un priecajamies, beigas
es pacientei saku: «Nu re, jau
kuru reizi dzivé varat iemile-
ties sava vira!» Un vina atbild:
«Eto uZe proizhogit!» - tas jau
notiek!

Burvigi! Izradas, atliek ti-

kai sagribéti apnemties iz-

darit un talak jau viss notiek
vienkarsi. ¥
BTN
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