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atrak ir jakustas,» |

saka kardiologs, ki _

kurs Pasaules sirds

d|ena sparigi nUJOJa

eritoriju.

irms diviem gadiem

(( Pswds veseliba Latvi-
jas iedzivotajiem bija

mazliet labaka,» PDz atzist Lat-

! vijas Kardiologu biedribas prezi-

dents, kardiologs Andrejs Erglis.

~ | Pagajusaja treSdiena vins bija sa-

stopams Vidzemes tirgus teritorija,
kur ar Sirds dienas festivalu tika
atziméta Pasaules sirds diena.
«Pandémijas dél esam kluvusi
slinkaki. Mums atlauts stradat
attalinati, tade| visu dienu pava-

| dam pie datora un vairs neizejam

no majas. Tacu sevi vajag atmo-

- dlnat mazo velninu, kas nelauj

- sédét miera. Cilvékam ir regulari
B jakustas turklat, jo sliktaki laiki,

"'"" jo atrak,» atgadina kardiologs.

«LatvieSu tauta ir |oti inteligenta,
bet mums sevi ir mazliet ja-

p.iespiei. .Ja ne citadak, tad Plrms dIVIem >u

vismaz diena no

Fxriyed gadiem sirds veseliba |

saka kardiologs.

s Latvijas |edzwota||em

lari nododas fizis-

kajam aktivitatem. «Pieméram, bl]a |abaka

Sovakar dosos uz hokeja treni
nu. Ja esmu Latvija, reizi nedé- .;*

la speleju hokeju senioru komanda. =

- Jokojot esmu teicis Dinamo Riga

| puiSiem — ja jums kadreiz vadzis
|0st, varu doties paliga! Uz masu ©
senioru treniniem nak ari bijusie

8- hokejisti. Agrak, institita laikos,

es spéleju arl basketbolu Latvijas

| kas regulari nodarbojas ar 8
. ar tenisa spélésanu.

= ¢empionata,» lepojas Andrejs, J'__".‘

Andrejs Erglis

GITA VIKSNE

SN Labs miegs [ —

+ devas butu kas slikts. Galvena

= . alkohola). PD.

«Sirds ir tads pats mehanisms

ka citi - jo atrak ta strada, jo

atrak nolietojas. Tapec miegam

| ir liela nozime. No stresa

ikdiena izvairities ir gratak,

tacu miega daudzumu més

varam méginat regulét pasi. Ta
trukums butiski ietekmé asins-
spiedienu un pulsa frekvenci. b
Tapéc vajadzetu gulét vismaz
septinas, devinas stundas
diennakti. Miegam jabut ne
tikai pietiekami ilgam, bet ari
labam. Tadél uz nakti nedrikst
parésties. Mana sieva, dzirdot,
ko tagad saku, smietos, jo ari
es diemzel ik pa laikam pirms
miega médzu apést kaut ko
garsigu. Tas nav pareizi.»

Veseligs ediens
mazakas devas

«Mes visi mazliet grekojam, un
dazkart to ari vajag darit. Tacu
jasaprot - ja daram kaut ko

ne parak labu savai veselibai,
preti jaliek kaut kas veseligs.
An tas, ko édam, ietekmé
musu sirds veselibu. Ta ir nor-
mala ikdienas diéta ar vairak
darzeniem un mazak taukiem.
Més esam radusi ést tris reizes
par daudz! Tiklidz apesta
daudzumu samazinasim, saks
notikt labas lietas.»

Cetri svarigi skaitli
«Katram par sevi obligati
jazina Cetras lietas: holesterina
limenis, cukura limenis, asins-
spiediens un pulsa frekfence.
Normals asinsspiediens jebku-
ra vecuma ir 120/80 mm Hg.
Pulss nedrikstétu parsniegt
70 sitienus minate, bet
holesterina limenim jabut ne
augstakam par pieci, zema
blivuma holesterinam jeb, ka
tauta sauc, sliktajam holes-
terinam nebutu japarsniedz

. tris, bet cukura limenim jabut
ap sesi. Ja ta nav, jalieto
medikamenti. Turklat regulari,
nevis ta - tiklidz klust labak,
partrauc to darit.»

¢ Alkoholu ar meru!

| «Nesen bija raksts par to,

| vai arstiem ir étiski neieteikt
cilvekiem alkoholu. Nekad jau

- nav pieradits, ka alkohols mazas

probléma ir alkohola deva.
Nedrikst visas devas sakrat lidz
nedélas beigam, izmantot tas
viena vakara, bet nakamaja
diena mocities. Ta ir milziga slo-
dze sirdij! Tris reizes nedéla pa
mazai vina glazei - to gan var.

- Pasaules Veselibas organizacija
saka - virieSiem esot atlautas
ne vairak ka 13 alkohola devas
nedéla (viena alkohola deva
atbilst 12 gramiem absoliita
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