VESELIBA

ParSirdielv

~ Daudzas damas sirds sarunam pieteicas tiesi kardio!of;es, Latvijas Universitates aso

e

OMmRON

s profesores IVETAS MINTALES dé]. Vina prot argumentét un parliecinat,

~ iedvesmot. Profesores lielaka vélesanas ir iemacit cilvekiem veselibas vertibu — vienmér apzinaties, ka katram pasam, bet dazreiz ari ar arsta palidzibu, sava veseliba
~ jaloloun Jakopj: «Tas prasa zinamu uznémibu un pasdisciplinu, bet cik gan rezultats ir $o palu vérts!» Daudz vértigu, praktisku padomu ir ari vinas gramata ledvesma
 cilvekam, kurs grib dzivot..., kuru, starp citu, tagad grib tulkot un izdot sesas pasaules valstis. So gramatu ka davanu sanéma katra sieviete, kas apmekléja pasakumu.

 Pozitivisma, iedvesmas un zinasanu piesatinatas
- divas stundas, mazliet vairak — ta varétu raksturot
~ IEVAS Veselibas un biedribas ParSirdi.lv organizéto
- kardiologu tikSanos ar teju 70 lasitajam. '
 Istas sirds sarunas no sirds, neka maksliga.

«Prieks censties, kad
redzi — tavs darbs ir
kadam vajadzigs!»
saka IEVAS Veselibas
galvena redaktore
ANIJA PELUDE. «Pie-
meéram, Elita Cirse, kas
ariir eit, pieteikuma
rakstija: vinas sapnis
esot, lai iemilotais
zurnals iznaktu katru
piektdienu, nevis katru
otro piektdienu.»

No IVETAS MINTALES
uzstasanas...

e Katru dienu ieteicams
ést sezonas darzenus, se-
zonas auglus. Fermentétus
pilnpiena produktus (kefirs,
biezpiens, siers), olas,
riekstus, séklas, nedaudz
pilngraudu produktu (griki,
grubas u. c.), kartupelus.

e Paksaugus - 2 vai
3 reizes nedéla.

e \/ismaz 2 reizes nedéla
zivis: renges, plekstes,
silkes, skumbrijas... Zivis
ar Isaku dzives ilgumu ne-
paspéj sevi uzkrat smagos
metalus.

e Putnu galu, trusa
galu - paris reizes nedéla.
Visretak - sarkano galu.

e \/ismaz 4 édamkarotes
extra virgin olivellas katru
dienu (lieto ari édiena gata-

vosana) - tas ir pieraditais
daudzums, kas dod uzlabo-
jumus sirds veseliba.

e Optimala tempera-
tara cepsanai olivella uz
pannas ir 150-160 gradi,
kad produkti sak branét.
Nedrikst pielaut dimosa-
nas paradisanos.

e Udens - vismaz 1,5 litri
diennakti. Zalu téjas bez
cukura. Noteikti var dzert
art kvalitativu, nepargrauz-
détu kafiju.

e NE rlpnieciski gatavo-
tiem produktiem, sal-
dinatiem dzérieniem,
cepumiem, konfektém, bul-
cinam, brokastu parslam,
salajiem riekstiniem, Cip-
siem, virtuliem, nagetiem,
desam, cisiniem, kiipinaju-
miem, gatavajam mércém,
kecupiem.

Anija Pelade un Indra Ozolina. Foto — Evija Trifanova



Miisu ir daudz! Diemzel vietu skaits bija ierobezots un kadam divdesmit kundzém nacas
atteikt klatienes piedaliSanos pasakuma Nu, mild sirds! Bet nokart degunu nav iemesla -
par sarunas apskatitajam témam més rakstisim /EVAS Veseliba visu cauru gadu. Turklat, ja
vél neesi abon@jusi Zurnalu, to tiesi tagad var izdarit, un par mazakam naudinam.

Biedribas ParSirdi.lv vadi-
tajai INESEI MAURINAI atkal
ir ideju pilna galva un jauni
projekti! Lai sniegtu praktisku,
emocionalu un informativu
atbalstu veseligaku dzives
paradumu veidosana un svara
mazinasana, biedriba ParSirdi.lv
sadarbiba ar specialistiem (kar-
diologiem, endokrinologiem,
uztura zinatajiem, psihologiem,
psihoterapeitiem, fiziotera-
peitiem...) aicina pievienoties
ATBALSTA GRUPAI cilvékiem ar
lieko svaru un aptaukosanos.
Ko tas nozimé? «Marta beigas
notiks tikSanas tiessaisté reizi
nedéla (vakara pusé) un ari kla-
tiené. Apskatisim kadu konkré-
tu ar veselibu un dzivesveidu
saistitu tému. Pieméram, uztura
paradumu maina, ka atpazit un tikt gala ar €sanas emocionalo atkari-
bu, ka diagnosticét aptaukosanos un kadas sobrid ir iespéjas to arsteét,
drosu fizisko aktivitasu loma svara mazinasana... Planoti ari praktiski
klatienes pasakumi — kopigas fizisko aktivitasu nodarbibas ar fizio-
terapeitu, vienkarsu un veseligu édienu gatavosanas meistarklases.
Daliba bds bez maksas. Plasaku informaciju jau drizuma varési izlasit

biedribas ParSirdi.lv majaslapa www.parsirdi.lv. Ja ir
interese, sti pieteikumu uz info@parsirdi.lv.»
Lai mums kopa izdodas!

Iznacis ari IEVAS
Veselibas specizdevums
ASINSSPIEDIENS! Taja ir
daudz vértigas informa-
cijas, ar kuru dalijusies
labakie sirds arsti.

lesildisanas: muzikals parsteigums —

Melo M puisu emocionali ekspansivais uzna-

ciens pusstundas garuma. Karlis Auzans, Mike-

lis Dobicins un Janis Pauls. Damas bija sajiusma!
Puisi ari. Un uzaicinaja apmeklét koncertu
Dzintaru koncertzalé 1. augusta, kur kopa ar trio
Melo-M muzikiem uzstasies 130 (!) cellisti no visas
Latvijas. ledomajies, kas par varenu spéeku!

So izdevumu meklé tur,
kur pardod presi.

~ renko stasts par dazadam sajutam,

(Cajitaties Seit?

AINA AZGINA no Rigas: «Esmu
|oti apmierinata. Feini, ka bija
iespéja uzdot jautajumus sirds
dakterim Nazarenko, un sanému
profesores lvetas Mintales vértigo
padomu gramatu. Ta ka esmu

visai sabiedriska, priecajos ari, ka
varéju saturigi aprunaties ar citam
pasakuma dalibniecém. Mana sirds
veseliba atbilst vecumam, tacu

ir jauzmanas, jo vectévs un tévs
aizgaja ar sirdi. Loti daudz kustos
un lietoju asinsspiediena zales,

bet tas vienalga leka. Vienu dienu
augseéjais raditajs ir 110, nakamaja
150, bet apakséjais reti ir 80...»

GUNA BEIKERTE no Rigas:
«Pieteikties man ieteica drau-
dzene, kas Stradipos gadiem ilgi
bijusi daktere. Ta es atbraucu,
jo uzmanu savu veselibu. Katru
dienu vismaz pusstundu niijoju
ap Maras diki un Dzeguzkalna,
vasara braucu ar velosipédu, bet
manu psihisko veselibu uzlabo
gongu meditacija Tornakalna
Lutera baznica. CenSos uzturét
pozitivu gaisotni ari majas.
Lietoju asinsspiediena un ho-
lesterina zales. Esmu nopirkusi
labu asinsspiediena mérisanas
aparatu.»

GINTA ANTONOVICA no Rigas: «Speciali panému
brivdienu, lai atbrauktu uz sirds sarunam! Man
ik pa laikam nav laba passajuta, lai gan arsts
atzist, ka ar sirdi viss kartiba. Péc kovida parsli-
mosanas kadu pusgadu galva bija nepatikams
spiediens, bet tas pargaja bez medikamentu
lietosanas — vienkarsi vairak piedomajot par
uzturu. Esmu atradinajusies no sals lieto-
$anas. Mana uztura parsvara ir dabiski
produkti. No ritiem veicu vingrojumu
kompleksu Tibetas pérles, kas dod
energiju jaunai dienai. Pasakuma

Nu, mild sirds! uzzinaju daudz ko
jaunu. Pasai loti noder daktera Naza-

kas sievietém sirds slimibu gadijuma ir
mazliet citadakas neka virieSiem.»
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{REPORTAZA: Sirds sarunas}

i ’ i

Kardiologs NIKITA NAZARENKO strada Veselibas centra 4 filialé Valdlauci un
Diagnostikas centrs, kur atrodas ari Kardiologijas dienests. Var sacit, ka tur viss
nepieciesamais ir vienuviet — gan preventivas konsultacijas, gan padzilinati sirds
izmekléjumi. Dakteris Nazarenko ari pats veic ehokardiografijas - sirds izmekléjumus ar
ultraskanu -, tapéc daudzu jo daudzu sieviedu sirdis ir redzéjis tuvplana. Sadi iespéjams
novertét sirds un lielo asinsvadu anatomiju, morfologiju, sirds dobumu izmérus un til-
pumus, sirds sieninu biezumu, rétu vai trombu esamibu (pieméram, péc sirds infarkta),
kontraktilitati, kreisa kambara sistolisko un diastolisko funkciju, kreisa kambara masu,
laba kambara funkciju, sirds varstulus, ka tie strada... Pédéja laika $i diagnostikas
metode ir strauji attistijusies — pieejamas arvien labakas tehnologijas. Misdienas bez
ehokardiografijas izmekléjuma sirds veselibas diagnostika vairs nav iedomajama!
Tomér — svarigi ir ne tikai tas, ar kadam iekartam ta tiek veikta, bet ari - cik prasmigs
specialists to dara. Dakteris Nazarenko damam ari skaidroja, ka genétika ietekme
sirds veselibu. Pat tad, ja tu sporto, éd veseligi un ievéro visus arsta ieteikumus,
iedzimts paaugstinats holesterins var but neizbégams sirds slimibu riska faktors.

Omron asinsspiediena aparatu laiméja IRENA LAPINSKA no

Sirds sarunu beigas izlozéjam, kurai no dalibniecém davana Mérqpe_s.:_«Divi . para_ti. man‘ majas jéu ' f k?et tagad IiEt.Oéu 8 5 J au.no!
tiks Omron asinsspiediena méramais aparats, Laimigo lozi Man ir vajiba uz aparatiem, jo esmu inzeniere elektronike. Dzimusi !

no stikla trauka izvilkt lidzam MAUAI DALBINAL. Jo vinas mediku gimené. Mamma néma mani lidzi uz darbu, un es izaugu Bérnu
pieteikuma véstule mils tiedam aizkustinéja:,«Mantaéad inmnFcé. D_alfteri ilgi nevaréj.a ?oteik'f,. képé.c man, skaldot_malk.u, pglss
ir 78. Par savu asinsspiedienu un holesterinu bija jarapéjas uzskrien Par_l simta_m, un belg_as atk_la@ eogmoﬁlol astmu. Arstelleic.elca
jau n0 40 gadu vecuma, tad vél divas onkologjas operacijas, da_udz»staugat, un taes katrt_J ritu méroju piecus kilometrus. Staigaju gar
paliku bez nierites, otra strada tikai par 35 procentiem. Tacu Mgr_u pies .krastu, kur sy i

tas nav iemesls, lai neripétos par savu sirsninu: baseins vairakas r_elz.es .redz'eJu : ——- OMRON.MIJ. Conneft_Aﬁb
1 reizi nedéla; 5-7 kilometri pa mezu vai gar jiru; rita rosme melnci starki. Pie relze§ gribu B omon M,, a5|n55[{|ed|ena i
30 minates; saméra pardomati éSanas paradumi un regulara pasac_nt., ka IEVAS _V,es elibu b ﬁﬁy) Ak
medikamentu lietoSana; kultiras pasakumi, ekskursijas un abonéju ur\ S,tUdeJ.L_J.katru : omRron
tiksanas ar miliem cilvekiem.» Ists stiprais stasts! UM INS e e '

pietnus arstus!»
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lepazisties! Zurnaliste INDRA OZOLINA ir ta ¢akla bitite, kas meklé IEVAS Veselibas redaktores vietniece GINTA AUZNIECE-JAUNZEME - vinai padodas atrast

specialistu atbildes uz lasitaju atsutitajiem jautajumiem /EVAS cilvekus Stiprajiem stastiem, kas ar savu pieredzi un attieksmi pret dzivi un savu slimibu
Veselibas poliklinikai. Liela dala ir par sirds veselibu, asinsspiedienu iedvesmo ari citas kundzes nepadoties liktena izaicinajumu prieksa.

un holesterinu. Jautajumi kardiologiem!

L&

SANTA ] SANTA | SANTA-

Maisinos — katrai /EVAS Veselibas lasitajai mazs priecins.

Aplaudéjam PASAS SEV! Par to, ka gibam bit veselas,
gribam bt forSas. Gribam madities, sekot lidzi jaunu-
miem, lai butu zinasanas (zinatniski pamatotas un sirds
dakteru akceptétas!), ko nodot saviem mazbérniem un
bérniem. Tapéc jau més esam $eit, SIRDS SARUNAS!

Atgadinajums par HOLESTERINU

© Kardiologi grib, lai 20-30 gadu vecuma kopéjais
holesterins ir zem 5 mmol/l, bet sliktais zema blivuma
holesterins (ZBLH) zem 3 mmol/l.

o Tomér ar katru gadu situacija masu artérijas
pasliktinas, pieplusojas vél citi riska faktori, un tad
ZBLH jabiit zem 1,8 mmol/l vai pat zem 1,4 mmol/l.

Tiekamies kaut kad ari nakamreiz!

Sada vai citada sastava, bet mérkis ir
viens: konsekventi virzities pareizaja
virziena, lai veseliga dzivosana vairs
neskiet ka sevis ierobezoSana, bet ka
iespéja baudit skaistaku un ilgaku dzivi.
Tatad - izgulamies, tiekamies ar
cilvekiem, ar kuriem kopa vairak smaidam,
kustamies (galu gala maksajam trenerim,
kurs piespiez mis kustéties, ja citadi nevar!),
édam pareizi, un, ja nepieciesams, lietojam zales
holesterina limena un asinsspiediena
mazinasanai. ¥
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