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Veselibas abecite senioriem

Veseliba ka viena no pamatvértibam ir cilvéka dzives kvalitates, vina
gimenes un sabiedribas labklajibas pamats. Veseliga sabiedriba ir
produktivas un razigas ekonomikas un valsts attistibas pamats. Veselibas
nodrosinasana, saglabasana un uzlaboSana ir sabiedribas, katra individa
un ari valsts kopiga atbildiba - rakstits dokumenta ,,Sabiedribas veselibas
pamatnostadnes  2011. - 2017. gadam”, kas tika  apstiprinats
27. septembra MK sédé un jau 5. oktobri ir izdots MK rikojums Nr. 504
,Par Sabiedribas veselibas pamatnostadnem 2011. - 2017. gadam”, kas
nosaka ministriju un nozaru atbildibu pamatnostadnu izpildes un

kontroles joma.

Sabiedribas veselibas pamatnostadnes nodotas sabiedribas apsprieSanai
2011. gada 1. februari. Jelgavas Pensionaru biedriba ne tikai apsprieda
tas, bet ar savu projektu , Veselibas universitate senioriem” jau saka reali

istenot paredzétos uzdevumus:

M sabiedribas izglitosana;
M veseliga dzives veida popularizésana (veseligs uzturs + fiziskas

aktivitates).

Tadejadi més it ka aizsteidzamies laikam prieksa - jau Sodien darot to,
kas paredzéts istenoSanai nakamos 7 gados. Veselibas jautajumiem
biedriba pieversa uzmanibu jau 2009. gada, kad tika veikta pirma
anketéSana par senioru veselibu, veikta datu analize un izdariti

secindjumi, ka més daudz varam palidzét sev pasSi, ja ir attiecigas




Veselibas abecite senioriem

zinaSanas un prasmes. Ta radas ideja par Veselibas universitati
senioriem, kura seniori izglitotos veselibas jautajumos gan teorétiski, gan
praktiski. Idejas istenoSanai tika pieaicinati sadarbibas partneri no
Zemgales regionala Kompetencu attistibas centra, kam bija pedagogiska
un projektu vadibas pieredze darba ar senioriem. Tika izstradata un
realizéta 60 stundu teoretiska un 20 stundu praktiska nodarbibu
programma, kas iepazistinaja seniorus ar fiziska kermena un psihes
izmainu izpausmeém, ka tas pienemt un ar tam sadzivot, ka caur kustibu,
pozitivo domasanu un uzturu ilgak saglabat savu dzives kvalitati, kur
meklgt atbalstu. Sis atzinas Tsuma ari apkopotas rokasgramata

,veselibas abecite senioriem”.

Iegitam zinaSanam ir vértiba, tapat ka gadiem. Var atkartot to pasu, kas
jau bija, tas pasas klldas, tas pasas vélmes, to pasu dienas ritmu, bet
var méginat kaut ko mainit: dejot, ndjot, peldét, smaidit un skatities uz

gaismas pusi, ari rudeni un ziema saskatit burvibu.

Neizniekot mirkli, kas dots ka davana, bet pienemt to un izbaudit,
vienlaikus pielaujot: pasaulé pastav ari tas, kas ir arpus masu kontroles

robezam, pari visam - Dievs.

Lai Jums izdodas! Lai SI gramata Jusu ikdiena ir ka cela spiekis, pie ka

pieturéties un justies stabilakam un drosakam.

Jelgavas Pensionaru biedribas priekSsédétaja Marija Kolneja
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Saskana ar sevi

Daina Reinfelde

Psihologijas un pedagogijas madistre

»Katram dzives posmam ir sava jéga, savs uzdevums.

Atrast tos un sevi tajos - ir viens no galvenajiem

n

pieméroSanas uzdevumiem dzivei.

/Eriks Sterns ,Cilvéks otraja dzives pusé”/

Mlsu gadsimta saistiba ar visparéjam sabiedribas sadzives kulturas
izmainam, medicinisko, biologisko, tehnisko un citu zinatnu progresu, ir
ievérojami  mainijies iedzivotdju vid€jais dzives ilgums, it T1paSi
civilizétajas valstis.

Raksturiga klust stabila miZza vidéja ilguma pieauguma tendence.

Kops 20. gadsimta 50-tajiem gadiem cilvéku paredzamais maza ilgums ir

palielinajies par 10 gadiem.

60 gadus vecas sievietes paredzamais miza ilgums Sobrid ir 83 gadi, bet

virietim - tuvu 80 gadiem.
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Salidzinajumam - senas Romas impérijas pilsona paredzamais miiZa
ilgums bija tikai 22 gadi. 19. gadsimta sakuma tas sasniedza 35 gadu

vecumu, bet 20. gadsimta sakuma - 50 gadu slieksni.

Misu priekSstati par to, kas ir pusmizs un kas vecums, ir izveidojies
pirms vairakiem desmitiem gadu un vairs nav attiecinams uz Sodienas

cilvéku.

Nemot véra, ka 2025. gada Eiropa katrs ceturtais iedzivotajs bus
sasniedzis 60gadu robezu un Amerika bids 70 miljoni
seSdesmitpiecgadnieku, jautajums par novecoSanas procesu klist arvien

svarigaks.

Lai saglabatu esoSo pensiju apméru, tiek rekinats, ka 2050. gada
pensijas vecums Francija butu japaaugstina lidz 78, bet Amerika - lidz
75 gadiem. Un tas viss, pateicoties labakai veselibas aprupei, uzturam

un dzives apstakliem.

Lidz ar to aktuals klust jautajums par tas vecuma grupas iedzivotaju
dzives izjutu, kam pari 60 - 65, jo daudzi no Sis vecuma grupas cilvékiem
vél turpina stradat un, pat ieejot astotaja gadu desmita, ienem atbildigus
amatus. Tapéc ir jadoma par nosacijumiem un pasakumiem, kas

veicinatu pilnvertigas, optimistiskas dzives uzturéSanu lidz mizZa nogalei.
Ka tas var but, ka cilvece klust jaunaka?

Atbildi uz So jautdjumu varam sakt meklét, nedaudz ieskatoties

musdienu atzinas par novecoSanas procesu ietekméjosiem faktoriem.
NovecojoSu cilveku dzives posma problémas dazados aspektos péta
daudzas zinatnes: biologija, medicina, sociologija, psihologija,

gerontologija.
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Gerontologija - zinatne, kas péta cilveka novecoSanas un ilgdzivoSanas

problémas.
Gerantologijas zinatneé tiek izdaliti Sadi cilvéka novecoSanas veidi:

m hronologiska novecosana - cilveka novecoSanas defin€Sana,

pamatojoties uz personas gadu skaitu kops dzimSanas briza;

B biologiska novecosana - cilveka novecoSanas noteiksana

saistiba ar fiziskam izmainam organu sisteémas;

B psihologiskais vecums - cilveka novecoSanas noteiksana

saistiba ar izmainam intelektualajos procesos (domasana, uztvere,

prats), ar izmainam cilvéka motivu un vajadzibu sfér3;

M sociala novecosana - cilveéka novecoSanas saistiba ar izmainam

vina socialo lomu apjoma un izpildjuma kvalitate, vina

mijiedarbibas izmainas ar paréjo sabiedribu.

Hronologiskais vecums

Cilvéks pats sevi ieprogrammé domat, ka, sasniedzot noteiktu vecumu,
batu ta ka pieklajigi sakt novecot. Vins tam tic un tam gatavojas. Bet
patiesiba ir jasaprot kas cits - kermenis un smadzenes ir loti labs

instruments, kas jauztur kartiba.

Veseligs dzives veids un pozitivs skats uz dzivi, nevis slimibu arstéSana

biezi vien ir svarigakais garas un aktivas dzives noslépums.
Interesants ir cilvéka dzives salidzinajums ar spuldziti un zabaku:

,Macisimies dzivot un degt ka spuldzite, lidz viena bridi tikpat peksni
izdzist, nevis nonésaties Iéni ka zabaks, kam pamazam klUst caura zole,

nolust papédis un saplist odere, lidz pienak laiks to izmest.”
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Uz pardomam var rosinat ari Sodienas zinatnes konstatéts fakts, ka
genétika nosaka tikai apméram vienu tresdalu no ta, cik ilgi cilvékam

paredzéts nodzivot Saja pasaule.

Cilveka fiziskas un psihologiskas izmainas nav stingri saistitas ar

hronologisko vecumu.

Novecosanu noveérst nevar,

tomer dzives ilgumu un kvalitati ietekmet var.

Biologiska novecosana

Nozimigakas izmainas notiek sensorajos procesos. Tie ir procesi, kas

saistiti ar sajutam, ar manu organiem.

Sajutu uztveres izmainas galvenokart izpauzas ka receptoru jutiguma
samazinasanas: dzirdes asuma Vvajinasanas, paaugstinata acu
nogurdinamiba, dzirdes sajutu izmainas, adas jutigums, roku un kaju
pirkstu justsp€ja, vestibulara aparata reakcijas pavajinasana un citas

izmainas, kas paradas musos lidz ar novecoSanos.

Izmainas nervu sistema ir saistitas ar atminas pasliktinasanos,

informacijas parvades atruma samazinasanos.

faktus, izdarit secinajumus. Vecuma daudziem uzlabojas sprieSanas
sp€jas, kas balstas gan dzives laika apgitajas teoréetiskajas zinasanas,

gan dzives pieredze.

Iestajoties vecumam, vairak mainas maniere un metodes, ka tiek veikts

gan intelektualais, gan fiziskais darbs, bet ne efektivitate.
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Fiziologiskas izmainas, kas nosaka darba sp&ju mazinasanos un dalé&ji

iespaido ar1 vajadzibu sféras sasaurinasanos.

Izmainas  skeleta - muskulu, sirds - asinsvadu, gremoSanas un
reproduktivaja sistéma izraisa fiziskas aktivitates samazinasanos vecuma.
Tas savukart iespaido kriskurvia muskulu darbaspéjas, samazinas

skabekla piegade audiem un vielmainas atrums.

Liela nozime ir izmainam imdnsistémas darbiba, kas nosaka mazaku

Sp€ju pretoties dazadam slimibam.

Psihiskas izmainas vecuma

Visparéjas tendences:
B pazeminata atminas spé&ja un informacijas apstrades spéja;
M palielinas psihisko procesu rigiditate (sasprindzinajums, stivums);
W samazinas macisanas (apglsanas) spé€jas;

W vérojamas izmainas ari intelektualaja darbiba. Neverbala intelekta
limenis samazinas, bet verbala intelekta limenis paliek sameéra

nemainigs.

Vecuma cilvékiem mainas ar sava dzimuma izpausmém saistita
uzvediba:

W virieSi klust jutigaki, bérniskigaki, ekspresivaki (pieaug velme
izteiksmigak izpaust, izteikt savas jutas un pardzivojumus). Vini
izjut art lielaku saskarsmes nepiecieSamibu tieSi ar sava dzimuma
parstavjiem. Interesanti, ka Si vajadziba pieaug stresa, trauksmes

stavokli;
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W sievietes klust vairak tendétas uz instrumentalo vajadzibu (tadu
vajadzibu, kas palidz pielagoties mainigajai videi) apmierinasanu.
Biezak ka jauniba sievietes isteno darbibas, kas vérstas uz
rezultatu, konkréta sasnieguma iegiSanu. Novecojot vinas vairak
ka virieSi izrada egocentriskus un agresivus impulsus, kurus tas

apspieda jaunaka vecuma.
Vecuma palielinas intraversija, lielaku nozimi iegdst iekSéjie faktori,
samazinas impulsivitate, ego aizsardzibas mehanismi kltst stipraki.
Sociala novecosana

Ta ir saistita ar izmainam novecojosa cilveka mijiedarbiba ar apkart&jo

socialo vidi.
Aktivitates limena samazinasanas vecuma nosaka veco lauzu

ietekmes mazinasanos socialaja un ekonomiskaja sfera.

Mainas socialas lomas:

,gimenes galva” » ,vectetins” ,stradajosais” » , pensionars”

Senioru vecuma vairak, neka tas bijis jauniba, cilveka uzvedibu

nosaka vina iekSeja pasaule.
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Septinas pazimes, kas liecina par pasiznicinosu uzvedibu:
W koncentréSanas uz problémam vai nepilnibam;

M padosanas/ ,iestigsana” bailés, baidiSanas no jauna, no

konkurences;
W sevis salidzinasana ar citiem;
B mazvertibas sajuta;
MW sasniegta vértibas zaudésana;
MW b&gsSana no attiecibam ar apkartgjiem;

W talakas aktivas darbibas jégas neredzéSana, dzives jégas triikums.

Parsvara mes esam desmit gadus jaunaki, neka mums skiet.

Més pasi loti daudz varam darit, lai justot jaunaki un nelautos vecuma
Lvarai”. Saksim ar 5 soliem, kurus sperot, paskatisimies uz sevi no malas

un izvertésim savus ikdienas ieradumus.

1. solis = CIK VECS TU JUTIES?

Cilvéka ricibu un to, cik vecs vins sev Skiet, lielakoties nosaka neapzinati
ieradumi, domas un sajitas. Ipasi izteikta ietekme uz cilvéka vecumu ir

vina dzivesveidam.

Izaicinajums + parmainas + jauna apguve =

jaunibas sastavdalas.
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2. solis = VAI DZIVESVEIDS NEVEICINA TAVU NOVECOSANOS?

Cilvekiem, kuri mit vietas, kur ir vairak stimul&josu faktoru, kaiminu un
daudz izaicinajumu domasanai - prata kvalitates ir specigakas neka tiem,

kas saskaras ar mazaku izaicinajuma devu.
Tris iemesli, kad€él jacensas péc iespéjas ilgak saglabat prata asumu:

W ass prats palidz tikt gala ar izaicinajumiem, parmainam un apgut

jaunas zinasanas;
B ass prats palidz tikt gala ar satraukumiem;

B nodarbinot pratu, més mazinam vecuma ietekmi uz smadzeném un

saglabajam mentalo veselibu.

Més varam parraut apburto loku, kas veidojas, kad viena veciSka doma

ved pie nakamas:

a

Uzskati sevi par vecu: izvairies Zaudeé parliecibu par
no izaicinajumiem, parmainam, savam spéjam tikt gala
jaunas informacijas ar uzdevumiem
Pavajinas atmina, Ierobezo savas
koncentréSanas un aktivitates
spriestspeja

@ Smadzenes tiek @

nodarbinatas
mazak
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3. solis = PIENEM IZAICINAJUMUS un ESI AKTIVS!
Aktiva novecoSanas nozimég, ka cilvéks ir gatavs ne tikai pasapripei, bet

ari planot, organizét un dzivot savu dzivi. Aktiva, kaut ari novecojosa
cilveka dzives kvalitate balstas uz trim ,valiem”: veselibu, socialajiem

kontaktiem un ekonomisko situaciju.

Lai uzturetu veselibu, aktivizetu socialos kontaktus un
atrastu iespéejas uzlabot ekonomisko situaciju:

H Esi aktivs!

B Pienem izaicinajumus!

P .
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\ brivpratigs vai
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Lai senioru vecums ir ka iespeja, ka izaicinajums visam tam,

kam darba dzive pietruka laika!

Gadu nastai augot, laiks rit daudz atrak. Viens no iemesliem ir tas, ka
personigaja dzivé notiek arvien mazak parmainu, bet riciba ir arvien
vairak stabilu ieradumu un rutinas. Bet tieSi ieraduma daba ir tada, kas
notrulina uztveri. Turklat rutina neprasa uzmanibu, un tavas sp€jas
koncentréties var mazinaties, jo tas tiek vingrinatas arvien mazak. Si

iemesla dél parmainas ir arkartigi svarigas.

~ leplano

[ darit,kotady, |
- - ko neesi ' lzmaini
Pusdienlaika \'-., galg: f imidzu \
| darikautko | . #9€ 7 [ (apgerbu, staju, |
| citadi, neka | B matu
X ierasts "_sakartojumu)
- £ levies )\
/ [ izmai t.
/  Celies e (o ZMalDas S
£ agraki of pie \ d X fiziskas slodzes, |
| mieravelak, | e fimentun
| neka A ' \ . veida
lerasts . Parmainas N
A ~4 lesaisties
¢ [ sarunasar |
o=l [\ [(Geenaiy
\ impulsivi !
# L \ e QEAGIEK
SR ' ' 7 Lasi/ —
| Dodiesuz |\ |/ klausies/ \
\vietam, kur neesi| |  skaties, |
bijis / ko agrak
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Kuras jomas ieviest parmainas?

5. solis = MACIES!

MaciSanas ir jaunibas atsléga. Macibas pavaditais gadu skaits ir ciesi
saistits ar prata sp&jam miiza otraja puse.

Smadzenes ir gluZi ka kaju muskuli: ja tas neizmantojam - klGst vargas.
Reizém Skietama vecuma ietekme uz domasanu tik vien ir ka

nepietiekams smadzenu trenins, nevis neizbégams novecosanas process.

S [ Jaunu —
' ' iemanu
: apguve ,
/. Politiskas, / k
| sabiedriskas val | | Svggvi‘ggas |
. propagandas \ Pg ‘
aktivitates :
\ _ - f Jaunas |
Apkaimes ‘[ _ . Zinasanas |
. apzinaSanas / X
Macisanas | S
- ' Formali kursi
. PaSizzina
y "" Strukturizéta |
 Uzskatu sistéma | | pasmaciba |

Macisimies pienemt savas dzives rudeni,
pasi mekl€jot un atrodot ta krasas!
Atceresimies, ka kustiba ir dziviba un dziviba ir kustiba -
smadzenu siinai, muskulu skiedrai!

Dzivosim!
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Kermena veseliba vecuma

Daina Zepa

Arste - interniste, geriatre

Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnicas

Gerontologijas centra vaditaja

Cilveka dzive sastav no vairakiem posmiem un, laikam ritot, gadu skaits
sasniedz skaitli, ko parasti raksturo ka vélina brieduma gadus, pensijas

vecumu, seniora vecumu.

Jau sengrieku filozofs un matematikis Pitagors (p.m.€. 582-507) cilveka
dzives gajumu iedalija sekojoSi: augSanas periods Iidz 20 gadu
vecumam, jauns cilvéks no 20 lidz 40 gadiem, brieduma periods no 40

lidz 60 gadu vecumam, 60 lidz 80 gadus uzskatot par vecuma periodu.

Liela maksla dzivot laimigi slepjas spéeja dzivot tagadne.

/Pitagors/

Pasaules Veselibas organizacijas noteiktais cilvéka miza iedalijums

atkariba no vecuma ir sekojoss:
M jaunibas gadi: 15 - 24 gadu vecums;
W aktivakie dzives gadi: 25 - 44 gadu vecums;

W pusmizZa gadi: 45 - 64 gadu vecum;
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W agrins vecums: 65 - 74 gadu vecums;
B vecums: no 75 gadiem.

Vai ir iespejams nodzivot lidz 120 gadiem, pie skaidra saprata,

fiziski specigam?

Pasaulé par oficiali visvecako cilveku atzita Zanna Luize Kalmé (Jeanne
Louise Calment) kuras miza ilgums - 122 gadi un 164 dienas, dzimusi

1875. gada 21. februari un mirusi 1997. gada Arlesa, Francija.

2011. gada Latvija 100 gadu jubileja bls 160 personam. 2011. gada
sakuma uz Zemes bija septindesmit superilgdzivotaji, kas vecaki par
110 gadiem. Pasreiz vecakajai redistrétajai Zemes iedzivotajai Maria

Gomes Valentim Brazilija nosvinéta 115. dzimSanas diena.

Cilvéks ir sociala butne. Lidz ar to butiska ir gan musu kermena fiziska
veseliba, gan labas prata spéjas, pilnvertiga sociala dzive, saskarsme ar
apkarté&jiem.

Visi més esam paklauti fiziologiskam - dabigam novecoSanas procesam,
genétiski ieprogrammétam organisma izmainam, kas attistas ar gadiem.
Joprojam tiek mekléti skaidrojumi, ka un kapéc cilvéks noveco, kapéc
atseviski organi ,nolietojas” atrak? Aréjas vides nelabvéliga ietekme un
slimibas So procesu var paatrinat, tad varam runat par patologisku,

paatrinatu novecosSanu.

Ikdiena noteicoSais, protams, ir misu paSsajiuta, kas ietver labu

veselibu, fizisku un garigu labsajutu, slimibu neesamibu.
Veseliba - pilniga fiziska, psihiska un sociala labklajiba.

/Pasaules Veselibas organizacijas definicija/
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Nav divu vienadu cilvéku. Cits riUpé&jas par savu veselibu, ievéro
padomus, rekomendacijas, cits dzivo saskana tikai ar savam veélmem,
iegribam, ieradumiem. Bet ikviens savu iesp€ju robezas grib realizet dzivi
péc iespé&jas pilnvértigak.

Visiem ir iesp€ja rupéties par savu veselibu. Domaju, ka vairums cilvéku
ir informéti par tadam veselibai svarigam lietam ka smékéSanas
kaitigums, veseliga uztura principiem, fiziskas aktivitates labveéligo
ietekmi, izvairiSanos no stresa. Més daudz ko varam darit, lai jau
jaunibas vai vismaz brieduma gados investétu ne tikai materialas

vértibas, bet ari ar savu dzivesveidu nekaitétu veselibai.

Vai ir musu spéekos aizkavét novecosanas procesu?

Vai varam izvairities no slimibam, kas raksturigas gados veciem

cilvekiem?
Ko darit, ja kada kaite mus jau piemeklejusi?

Atbildes rodam, kad sakam izprast un rilpéties par tiem faktoriem, kas

veselibu ietekme.

Arsts un zinatnieks V.V. Frolkis uzskata, ka veselibu un [idz ar to

pilnvértigu dzivi nosaka:
W dzives veids - 45%;
W iedzimtiba - 17-20%;
MW aréjas vides ietekme - 17-20%;

B veselibas aizsardzibas, tatad ari medicinas un arstu palidziba - tikai
8 -10%.
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Pasaules Veselibas organizacijas dati:
B iedzimtiba - 10%;
H klimatiskie apstakli - 7%;
H socialie apstakli - 10%;
H medicina - 15%;

B pareizs uzturs un dzivesveids - 60%.

Par ko jadoma, kas jaievero, no ka jaizvairas?

Te nu ieteikumi varétu bat veseliga dzivesveida ievéroSana, primara un
sekundara slimibu profilakse, fiziskas nesp€jas novérSana, lai péc

iesp&jas ilgak saglabatu vingru kermeni, labas prata spé&jas, mozu garu.

Visparzinamie veselibu ietekméjosie faktori:
B sméekesanas partrauksana;
B pietiekosa fiziska aktivitate;
H veseligs uzturs;
H mutes dobuma veseliba;
H alkohola lietosanas ierobezosana;
B lidzestiba un drosiba farmakoterapija;
B novecosana sev ierasta vide.

/Pasaules Veselibas organizacija, 1998/
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Smekesanas partrauksana

SméekéeSana viennozimigi ir viens no svarigakajiem kaitigajiem faktoriem,

kas izraisa un paatrina daudzu slimibu attistibu.

SméekéSana veicina saslimsanu ar aterosklerozi, infarktu, insultu, plausu

VEzi, elpoSanas mazspéju, samazina muskulu speku, kaulu stipribu.

NesmékeSana vispar un smékeéSanas partrauksana ir apsveicama un
veicinama jebkura vecuma. Tapat nepielaujama ir pasiva smékésana -

uzturéSanas piedimotas telpas.

Partraucot smékeésanu, labums, ko sagaidam, uzreiz nav jdtams.
Pakapeniski organisms ,attiras”, uzlabojas elposanas funkcija, uzlabojas
visu organu apgade ar skabekli, samazinas risks saslimt ar sirds un

asinsvadu slimibam, plausu vezi.

Fiziskas aktivitates:
W paaugstina funkcionalas sp€jas;
B mazina hronisku slimibu, ipasi sirds asinsvadu slimibu, attistibu;

W uzlabo prata spéjas;

_ Kustibas, kustibas un
M veicina socialos kontaktus; . _
velreiz kustibas!

B mazina kritienu risku.

Ieteikumi aktivitatém saistiti ar katra cilveka sagatavotibas pakapi,

darbosanos, rosibu ikdiena, esoso veselibas stavokli.

Loti vélama ir ta saucama aeroba slodze - staigasana, ndjoSana, ja

iesp&jams, sléposSana, ritenbrauksana, peldéSana, |€ns skrgjiens. Aeroba
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slodze, to pakapeniski uzsakot un veicot ilgstosi, mazina sirds asinsvadu

sistémas slimibu risku, aizkave osteoporozes attistibu.

Ieteicamais nodarbibu skaits - 3 reizes nedéla pa 20 minGtém.
Nodarbibu laika jakontrolé sirdsdarbibas frekvence vai pulss. Cilvékiem
ar pazeminatam darba sp€jam tiek ieteikts uzsakt vingrinajumu
programmu ar sirdsdarbibas biezumu 50 - 65% no vecumam atbilstosas
maksimalas sirdsdarbibas frekvences.

Maksimala sirdsdarbibas frekvence aprékinama sekojosi:

220 minus (-) vecums gados.

Pieméram, 70gadu vecuma fizisku nodarbibu laika sirddarbibas

frekvencei nevajadzetu parsniegt 75 - 100 sitienus minute.

Nozime ir ari speka vingrinajumiem vai statiskai slodzei.

2 reizes nedela atkartoti izpildot 8 - 15 vingrinajumus visam

muskulu grupam, mazinas osteoporozes risks.

Ne mazak svarigi ir lokanibu un elastigumu veicinoSi vingrinajumi.

15 sekundes veltot katras muskulu grupas stiepsanas

vingrinajumiem, tiek nodrosinata kritienu profilakse.

Lai izvairitos no kritieniem, nozime ir ari lidzsvara vingrinajumiem.
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Veseligs uzturs

Ari pilnvertigs sabalanséts uzturs ir gados vecu cilvéku veselibas
stlirakmens.
Biitu jaievero princips - ne par daudz, ne par maz. Méreniba visas lietas!
Biezi gados veci cilvéki &d nepietiekoSi. Pietrikst gan kaloriju, gan
atsevisku uzturvielu, mikroelementu, vitaminu.

W Energétiska vertiba. Janem véra katra individa kermena masa

un ikdienas aktivitates. Parasti ieteicama ikdienas uztura
energétiska vértiba ir 1800 - 1900 kcal.

B Olbaltumi. 12% no ikdienas energétiskas vértibas. Iesaka 1 g
olbaltumu uz 1 kilogramu kermena masas. Pazeminata olbaltuma

lietoSana var novest pie ta nepietiekamibas, bet parmériga

olbaltuma lietoSana uztura veciem cilvékiem rada lielaku slodzi
aknam un nierém. Olbaltumvielu avots - graudaugu produkti,

biezpiens, gala, zivis, paksaugi.

W Uztura tauki. NodroSina 20 - 30% no ikdiena nepiecieSamas
energétiskas vertibas. Vajadzeétu izvairities no dzivnieku tauku un
trekna piena lietoSanas. Jaizveélas augu ellas, kas satur
nepiesatinatas taukskabes. Nepiesatinato taukskabju avots ir

treknas juras zivis.

W Oglhidrati. Uztura nodrosSina 50 - 60% no kopé&jas enerdétiskas
vertibas. Samazinama vienkarSo cukuru lietoSana. Jalieto saliktos
oglhidratus saturosi produkti - darzeni, rupju miltu izstradajumi ar
kliju piedevu. Jaizvairas no saldinatu dzérienu, kuku, cepumu,

baltmaizes lietosanas ikdiena.
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m Skiedrvielas. Bitiska un nepiecieSama uztura sastavdala.
Diennaktl bitu nepiecieSami ~ 20 - 30 g Skiedrvielu. To avots ir
rupju miltu €&dieni, klijas, darzeni, pakSaugi, dazadas seklas -
saulespuku, kirbju, linséklas. Skiedrvielas novérg tadu problému
ka aizcietéjumi, mazina holesterina limeni asinis, pasarga no zarnu

trakta veza attistibas.

B Mineralvielas. Péc 65 gadu vecuma kalcijs jauznem 1500 mg
diena, sievietém jau péc menopauzes - 1500 mg diena. Kalcija
avots uztura ir 70% piena produkti, 16% graudu produkti, 7%

darzeni.

Jaseko ari pietiekoSam dzelzs balansam organisma.

B Vitamini. Veciem cilvékiem raksturigs vitamina D deficits, kas

rodas gan par maz uzturoties ara saules gaisma, gan nepietiekosi

uznemot D vitaminu ar uzturu. D vitamina deficits veicina

osteoporozes risku.
Nedriksteétu parmérigi papildus uznemt A vitaminu.

Jaseko, lai ar uzturu pietiekami uznemtu ari Gdeni SkistoSos

vitaminus C, By,, folskabi.

W Sals. Parmériga sals uznemsSana noslogo organisma fiziologiskas
sistemas, pirmkart, nieres. Lielaka dala sals atrodas produktos
apslepta veida. 12% - dabigos produktos, 77% - partikas produktu
razotaju pievienota sals. Un tikai 6% no ikdienas uznemta sals més
pievienojam édienam, to gatavojot, vai 5% - maltites laika. Sals
uznemsSanu diena iesaka 3 gramus, parasti lieto 4 -5 g diena,

vairuma valstu sali lieto 9 - 12 g diena.
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m Skidrums. Jaseko pietieko$i uznemtam kidruma daudzumam: 6 -

8 glazes diena. Tas var but tdens, t€ja, kompots, kiselis vai sula.

Mutes dobuma veseliba

Mutes dobuma veseliba ir viens no svarigakiem veseligas novecoSanas

un labas dzives kvalitates priekSnoteikumiem.
RUpiga zobu higi€na var palidzét zobus saglabat.

Zobu tiriSanu, zobu diega lietoSanu var traucét: artrits, trice, nelielas
triekas sekas, insults, Parkinsona slimiba, augsgjo ekstrimitasu
invaliditate.

Dzives laika novecojot, ari sakodiena muskuli zaudé savu masu un
speku. Gritak sakoslat édienu. Izvéloties mikstakus partikas produktus,
kas bagataki ar oglhidratiem, pastiprinas riigSanas procesi, kas negativi

ietekmé smaganu veselibu.

Stomatologa apmekléjumi, nepiecieSamibas gadijuma
kvalitativas zobu protézes ir viens no prieksnoteikumiem,
lai varetu ne tikai ,kartigi” paest,

bet apéstais tiktu ari kartigi sakoslats.

,Kartibai” mutes dobuma ir ari estétiska nozime, lai més bez bazam

varétu smaidit un justos apmierinati ar dzivi.
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Alkohola lietosanas ierobezosana

Alkohola lietoSana var radit gados vecakiem cilvékiem veselibas
problémas, gan izraisot esoSu hronisku slimibu saasindjumu, gan

mijiedarbojoties ar vienlaicigi lietotiem medikamentiem.
Ar alkoholismu ka problému senioru vidu sastopamies 2 - 4% gadijumu:

W péc ASV datiem ASV 13% virieSu un 2% sieviesu, kuri vecaki par
65 gadiem, lieto vairak ka 2 ,devas” jeb mérinus diena. To var
skaidrot ar stresu péc aizieSanas pensija, hroniskam sapém, fizisko

nespe€ju, vientulibu, izolaciju;
M alkoholu vairak lieto nestradajosie pensionari;

W 2/3 alkoholu bieZi lietojusi jau pirms geriatriska vecuma

sasniegSanas;

W vecaks cilveks noreibst atrak, no mazakas gradiga dzériena devas.
Kopéjais Udens procents organisma novecojot ir mazinajies,

izmainita kermena tudens/tauku attieciba;
B ar gadiem mazinas alkoholu atind€joSo sistému aktivitate;

B vienads etanola daudzums vecakam cilvekam rada lielaku

koncentraciju asinis neka jaunam;

W ikdienas divas devas jeb alkohola ,meérinu” lietoSanas sekas:
pieaug infarktu, insultu, onkologisku slimibu, nelaimes gadijumu,

traumu, pasnavibu skaits;

M lietojot alkoholu, mazinas éstgriba, biezi uzturs ir nepilnvertigs, ir

vitaminu, mikroelementu deficits.
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Alkohola lietoSana veicina:
- paaugstinata asinsspiediena rasanos;
- aknu slimibas (ciroze, aknu taukaina degeneracija);
- hronisku aizkunga dziedzera iekaisumu (pankreatits);
- pavajinatu organisma aizsardzibu pret infekciju slimibam;

- atminas pasliktinaSanos, saskarsmes griatibas, pasSapripes

problémas, parvietoSanas trauc&jumi, personibas degradaciju.
Parmériga alkohola lietoSana saistas ar atkartotam smagam
intoksikacijas jeb saindéSanas epizodém.
Atkariba no alkohola var izraisit depresiju un atkaribu no citiem
medikamentiem.
Tapéc - ne vairak ka divas devas (merinus) nedela!

1 deva/mérins atbilst 12 g spirta - 25 ml stipraka alkoholiska dzériena,

150 ml vina.

Labak alkoholu nelietot nemaz!
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Drosiba un lidzestiba medikamentu lietosana

ASV 2/3 cilveku vecuma grupa virs 65 gadiem lieto recepSu zales,
jadoma, ka ar Latvija vairak ka pusei iedzivotaju péc 65 gadiem tiek
izrakstiti recepSu medikamenti.

Nereti hronisku slimibu gadijumos vienlaicigi var but pat ieteikti 7 -
8 medikamenti.

Ta ka zales jalieto dienas laika atkartoti, kopa saskaitot, var but pat
15 tabletes.

Nozimétas zales apzinigak lieto sievietes.

Reizém, iznakot no arsta kabineta ar ziksni recepsu (ja apmekléti vairaki

arsti - specialisti), nav viegli saprast, ar ko sakt.

Bitiska ir arsta un pacienta sadarbiba, no pacienta puses vélamo

attieksmi raksturojot ar vardu - lidzestiba.

Pacientam jazina!
B Kadel zales tiek lietotas.
B Iespejamas blakus paradibas, toksiskie efekti.
B Ka zales lietot, cik reizes diena, pirms vai pec maltites.

B Cik ilgi zales lietot.
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Pacientam jaatceras!

B Zales ne tikai arste, bet tam var but ari nevelamas
blakusparadibas.

W Butiski ir arsta noradijumi par devam, lietoSanas biezumu,
saistibu ar edienreizem.

B Nelietot nevajadzigas zales, kamer nav arsta noradijumu!

m Pierakstit medikamentu lietosanas , vésturi” - alergijas,
blakusparadibas.

B Kategoriski aizliegts nodarboties ar pasarstesanos -
nepiemerot ka lietotu apgérbu sev ,,.zalu maisus” no
radiem, kaiminiem.

B Zalem uzdzert udeni, nevis sulas vai dzerienus.

B Ja nepieciesams, liigt apkartéjo palidzibu ikdienas

medikamentu lietosana (roku trice, saposas locitavas,
slikta redze).

B Nelietot zales, kad tas vairs nav vajadzigas!
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Novecosana sev ierasta vide

Bitiski savu dzivi nodzivot kvalitativi, aktivi taja piedaloties. Papildus
labai veselibai svarigi ir sociadlie kontakti, attiecibas ar gimeni,
apkart&jiem lidzcilvékiem, draugiem. Ne mazak nozimigi ir materialie
apstakli. Gados vecaki cilveki grutak pielagojas jauniem apstakliem un

parmainam.
Katrs posms musu dzivé pieder mums, katra diena ir janodzivo mums
pasiem, tadél ta ir misu pasu izvéle to piepildit, veidot un pienemt tadu,
kada ta ir.
Raksturigakas problemas un slimibas vecuma
(pec PVO 1998):

W sirds asinsvadu slimibas;

B paaugstinats asinsspiediens;

MW insults;

MW diabéts;

B demence, depresija;

W |aundabigi audzéji;

W HOPS (hroniska obstruktiva plausu slimiba);

W artrits, osteoporoze;

B redzes pasliktinasanas;

M inkontinence;

W dzirdes trauc&jumi.
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Vai més varam aizkavet slimibu rasanos un to talaku attistibu,
savlaicigi atpazit dazu slimibu simptomus? Tas ir iespé&jam, ja

mes:

M laicigi pievérSam uzmanibu izmainam sava passajuta;
B atrodam laiku savlaicigi konsulteties ar arstu;

B esam zinosi par slimibu izraisosiem riska faktoriem.

Sirds asinsvadu slimibas

Ateroskleroze ir asinsvadu slimiba, kas sakas pakapeniski un ilgstosi
nav pamanama. Asinsvadu sienina sabiez&, veidojas aterosklerotiskas
platnites, kuru viena no sastavdalam ir holesterins. Aterosklerozes

rezultata asinsvadi zaude elastibu un sasaurinas.

Ja izmainas skar asinsvadus, kas apasino sirdi, sirds muskulis miokards
nesanem nepiecieSamo skabekli, un cilvéks to izjit ka sapes vai
spiediena sajutu sirdi slodzes laika - stenokardiju. Reizém pie lielas
slodzes bojataja asinsvada var veidoties trombs jeb asins receklis, pilniba
partraucot kadas sirds muskula dalas asins apgadi. Tad veidojas
neatlieckama situacija - miokarda infarkts. Sada tromboze bieZi vien ir
dzivibai bistama. Sirds asinsvadu slimibas ir viens no galvenajiem naves
iemesliem Latvija (>50%). Diemzel gadijumi, kas beidzas nelabvéligi,

sastopami jau no brieduma gadiem.

Spiedosas sapes kriitis, kas ilgst dazas minutes, ko provoce
fiziska slodze, emocionals satraukums, elpas trukums pie
slodzes, parsitieni sirdi, sirdsklauves - ir pietiekoss iemesils,

lai apmekletu arstu, paustu bazas par savu veselibas stavokli.
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Ka galvenie aterosklerozes riska faktori minami:
W smékesSana;
M paaugstinats asinsspiediens;
B paaugstinats holesterina limenis;
B mazkustigs dzives veids.

Viens no aterosklerozes riska faktoriem un tas agrinakas izveides
iemesliem ir paaugstinats taukiem lidzigas vielas - holesterina limenis
asinis. Holesterins, pielipot un iespiezoties asinsvada sienina, rada
aterosklerotiskas platnites, kas pakapeniski nosprosto asinsvadu.
Asinsvados izgulsnéjas ta sauktais ,sliktais” jeb zema blivuma

holesterins.

Holesterina limeni asinis més varam nedaudz ietekmét ari ar diétas

palidzibu.

Ja ir jau izveidojusies nopietna sirds asinsvadu slimiba, arsts nozimes

holesterinu samazinosus medikamentus.

Ieteikumi dietai
Vajadzetu izvairities no édieniem, kas satur dzivnieku taukus, piena

produktiem ar augstu tauku saturu, trekniem cepumiem, tortém.

Uztura ieteicams lietot zivis, liellopa, titara galu, vairak saknaugus,

salatus, auglus.

Ari fiziskai aktivitatei ir nozime aterosklerozes izraisito slimibu

aizkavesana.
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Arteriala hipertensija

Asinsspiedienu raksturo sistoliskais spiediens, ko nosaka sirds muskula
speks, lielaka asinsvada aortas elastiba un diastoliskais asinsspiediens,

kas raksturo asinsvadu elasticitati un pretestibu periférija.

Par idealu arterialo spiedienu pienemts uzskatit mérijumu 120/80 mm
Hg.
Par paaugstinatu asinsspiedienu vai arterialu hipertensiju uzskata

ilgstosu arteriala asinsspiediena paaugstinasanos virs 140/90 mm Hg.

Jaatceras, ka paaugstinats asinsspiediens nav novecosanas

pazime un nebut nav noverojams visiem cilvekiem.

Arteriala hipertensija ir slimiba, kuras attistiba nozime ir vecumam. Ta
60 gadu vecuma paaugstinatu asinsspiedienu novéro gandriz 50%
gadijumu. Ne visi cilvéki zina, ka viniem ir paaugstinats asinsspiediens,
ne vienmér to var sajust. Ari paaugstinata asinsspiediena smaguma
pakape varieé.
IlgstoSi  paaugstinats asinsspiediens veicina sirds mazspéjas,
aterosklerozes, insultu, demences attistibu.
Asinsspiediena mérijums vienmeér ir nepiecieSams, apmeklgjot arstu.
Ja atkartoti konstatéti izmainiti arteriala spiediena raditaji, arsts nozimes
papildus izmekl&jumus un arstésanu.
Nemedikamentozas terapijas ieteikumi jeb dzives stila
strategija arterialas hipertensijas gadijuma:

M svara mazinasana - pacientiem ar palielinatu svaru;

W fiziska aktivitate - aerobiska 30 - 45 min. 3 - 5 reizes nedél3;
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B alkohola lietoSanas ierobezoSana (ne vairak ka 20-30 ml

virieSiem, 12 - 15 ml sievietém);
M sals lietoSanas ierobezoSana uztura - ne vairak ka 5 g sals diena;
m kalijs uztura 90 mmol/d;
W pietiekoss kalcijs, magnijs;

B sméekéeSanas partrauksana.

Depresija

Depresija ir viena no biezak sastopamajam psihisko trauc&jumu
izpausmém. Vecuma péc 65 gadiem depresija sakrit ar organisma
biologiskas novecoSanas izmainam. Mainas sociala loma gimenég, darba,
apkartéja sabiedriba. Ne vienmér cilveks ir gatavs parmainam.
Samazinas darbaspéjas, var bit emocionalas un materialas problémas.
Reizém izveidojas materiala atkariba no bérniem vai socialas palidzibas
institticijam. Risks nomaktam garastavoklim ir ari tuva piederiga
zaudéjums, vientuliba, dzives kvalitates pasliktinasanas, slimibas, ipasi,

kas norit ar sapém, kustibu ierobezojumiem.

Cilvékiem ar pesimistisku dzives uztveri ir raksturigi negativi vertét ari
sevi, apkartéjo pasauli, nakotni. Reizém par depresiju liecina apetites
trikums, slikts nakts miegs, skumijas, zud interese par agrakiem

hobijiem, nevélésanas tikties ar draugiem.

Atbildot uz daziem vienkarsiem jautajumiem, jus varat izvertet
tendences, vai skataties uz pasauli optimistiski vai, gluzi otradi,

verojat to ar pesimista skatu:

MW Vai JUs visuma esat apmierinats ar savu dzivi?
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W Vai JUs biezi garlaikojaties (viss ir apnicis)?
W Vai JUs biezi jutaties bezpalidzigs?
W Vai Jums labak patik palikt majas neka iziet un darit ko jaunu?
B Vai Jums Skiet, ka JUsu dzive pasreiz ir nevértiga?
/Geriatriska depresijas skala - 5/

Ne vienmér izdodas parvarét minéto problemu pasa spékiem. Ne
vienmér ta ir uzreiz atpazistama. Iesp&jams, palidzibu nodrosinas
gimenes arsts, neirologs. Atseviskos gadijumos nepiecieSama

psihoterapeita, psihiatra konsultacija.

Atminas pasliktinasanas un demence

Atmina ir viena no smadzenu funkcijam. Atmina ir zinasanu registracija.
Ta ir spéja saglabat un nepiecieSamibas gadijuma atjaunot apzina
pagatnes pieredzi: sajusto, redzéto, dzirdéto, garSoto, sataustito,
smarzoto, izjusto un izzinato. Bez atminas nevar sapratigi uzvestos,
pieméroties apkart€jai dzivei. Atmina vajadziga, lai domatu, spriestu par

lietam.

Ar vecumu saistitie izzinas trauc&jumi progresé leni, vairak péc 85 gadu

vecuma.

Var mazinaties lietojamo vardu apjoms, Kkludas izteiksmes veida,
nepareizas runas pauzes, uzsvari. Paradas aizmarsSiba nebiitiskas lietas.
Ir tendence piemirst vardus, neatceréties ipasvardus, priekSmetus. Var
bit nepiecieSams ilgaks laiks informacijas iegauméSanai, uzdevumu

veiksanai.
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Minétais var ietekmét ikdienas dzives kvalitati, bet trauc&umi

maznozimigi, tam netiek pievérsta uzmaniba.

Izteiktu atminas funkciju pasliktinasanas, kas jau ietekmé

biezi ir

ikdienas

uzvedibu, sprieSanas sp€jas, uzmanibas koncentréSanas gritibas,

nepamatotas garastavokla mainas, atkariba no apkart€jiem,

sapratnes dél veikt ikdienas darbibas jau liecina par demenci.

Ka izvertét, vai sakusies slimiba?

nespeja

NepiecieSama saruna gan ar pacientu, gan vina tuviniekiem. Javeic

papildus izmekl&jumi.

Lai vislabak saglabatu atminu un prata spejas, jaievero:

B veseligs dzivesveids - fiziskas aktivitates, patikamas

intelektualas nodarbes, pietiekams miegs;
B paaugstinata asinsspiediena arstésana;
B holesterina limena normalizésana;

H aspirina mazo devu lietoSana, ja nozimejis arsts;

M izvertejot - riska/labuma attiecibu, attieciga

medikamentu lietosana;

H alternativa medicina - E vitamins, ginkgo

lietoSana atminas uzlabosanai, muzikas terapija.

biloba
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Osteoporoze, trauslo kaulu slimiba

Kaulu blivums, kopéja skeleta masa ar gadiem Iéni un pakapeniski
samazinas. Mazinas ne tikai kaulu kopéja masa, bet izmainas ari kaula
iekS€ja, neredzama struktira. Kauli kltst trauslaki, pieaug kaulu ldzumu
iesp€jamiba pat nelielu traumu gadijumos. TieSi kaulu lGzumi ir Sis

slimibas galvenas nelabvéligas sekas.

Osteoporozes dél dzives laika augums var samazinaties pat par 10 -
12 cm.

Iespéjams noteikt kaulaudu blivumu ar osteodensitometrijas metodes
palidzibu.

Arsta kompetencé izvértét arstéSanas taktiku katra konkréta gadijuma.
Osteoporozes attistibu veicinosie riska faktori:

B etniska piederiba - balta adas krasa;

W vecums virs 70 gadiem;

B dzimums - sievietes ir 80% no osteoporozes slimniekiem (pec

menopauzes);

B noteikti genétiski faktori (kas atbild par D vitamina izmantoSanu,
kaulu sintézi), iepriekS€ja paaudzé kaulu IGzumi, auguma

samazinasanas novecojot;
B agrina menopauze;
W ,smalka” kermena uzbuve, svars mazaks par 58 kg;

B mazkustigs dzives veids (samazinata slodze kauliem).
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Riska faktori, kas veicina osteoporozi:

B smékésana;

M alkohola parmeériga lietosana;

B kofeina parmériga lietoSana - vairak par 2 - 3 tasitém kafijas diena;

W parmériga olbaltumvielu lietoSana uztura;

B kalcija trukums uztura;

M samazinata uzturéSanas saules gaisma (endogéna D vitamina

sintézei).

Laiciga osteoporozes profilakse ir loti svariga, un te noderés ari
vecvecaku padomi mazbérniem.

Maksimala kaulaudu masa veidojas 20 - 30 gadu vecuma. Ta ir ,rezerve

vecumdienam”.

Bérniem, jauniem cilvékiem, ipasi meiteném, pilnvértiga di€ta, kas satur
kalciju, pietiekoSi olbaltumvielas, D vitaminu, taukus, kas nepiecieSami,
lai uzstiktos D vitamins. Fiziska slodze ari jaunibas gados, kas stimulé

kaulaudu veidosanos.

Gandriz pusé gadijumu kritienus veicina apkart€jas vides faktori, ko mées
varam ietekmét: nepietiekoSs apgaismojums, elektriskie vadi, nestabilas,
zemas mébeles, gulta, no kuras neérti piecelties, slidenas, mitras gridas
virsmas, slidoSi paklaji, kapnés atbilstoSi roku balsti, vannas istabas,
tualetes neatbilstoSs aprikojums, slidenas, nelidzenas ietves,

nepiecieSamibas gadijuma pavadonis vai atbalsta spiekis.
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Lai izvairitos no osteoporozes:

M jaizvairas vai janovers iepriekSminétie riska faktori:
smekesana, parmeériga alkohola lietosana, jaierobezo
parmeéra kafijas lietoSana. Jaizvairas no ,olbaltumvielu”
dietam;

W uztura jabit pietiekosam kalcija daudzumam - 1500 mg
diena;

B kalcijs jalieto kopa ar D vitaminu deva 400-800 UI; (10-20
mikrogrami);

m fiziska aktivitate ari vecuma palidz aizkavet, paleninat
kaulaudu zudumu (noverst vai kompenset);

m fiziski vingrinajumi, dinamiski vingrinajumi, muskulu
kontrakcijas, statiska slodze kauliem palielina to masu.

Kopuma jebkuri vingrinajumi ir labaki
par neka nedarisanu!

B Fiziskas aktivitates mazina ari kardiovaskularo slimibu
risku.

B Velams ikdiena neilgu laiku uztureties arpus telpam.
Nozime UV starojumam.

B Jacensas izvairities no kritieniem!

Ko darit, ja radusies tada delikata problema ka urina

nesaturesana vai inkontinence?

Urina nesaturéSana rada diskomfortu personai, ierobezo vina dzives
kvalitati, ikdienas ritmu, darba un aktivas atpitas rezimu, sabiedrisku un
kultGras pasakumu, teatru apmeklgjumu, celoSanas iespéjas.

Kautrejoties par to runat, probleéma netiek savlaicigi atklata, arstéta, jo:
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B ikdiena urina nesaturésana ir apslépts simptoms;

M to atklat palidz tikai smalkjitiga un tiesa izjautasana arsta vizites
laika;

W biezak S probléma skar gados vecakas sievietes, vargus un

demences slimniekus;

MW nereti gados vecakai un nespécigai personai jasastopas ar
negativu, noraidosu apkartéjo attieksmi;

W ir viens no faktoriem, lai personu ievietotu ilgstoSas apriipes
iestade.

Loti svarigi ir zinat un atcereties, ka terapija biezi ir sekmiga.

Ja radusas problémas ar urinaciju, ir bijusas situacijas ar urina
nesaturésanu, vélams griezties pie gimenes arsta, varbit nepiecieSama
vizite pie specialistiem - urologa, ginekologa. Padzilinata izmekl€éSana

palidzés noteikt arstéSanas taktiku.

Dzirdes pasliktinasanas
Vecaki cilveki biezi stidzas par pazeminatu dzirdi.

Pé&c 75 gadu vecuma apméram tresa dala cilvéku sddzas par [€ni
progreséjosu dzirdes vajinasanos. Fiziologiskas dzirdes funkcijas
izmainas vecuma ir saistitas ar dedgenerativiem procesiem dzirdes
aparata un nervu Sunas, bet kopsumma dzirdes pazeminasanas nav

izteikta.

VirieSiem péc 80 gadu vecuma dzirdes trauc&jumus véro gandriz 97%

gadijumu.
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Vecuma vajdzirdibas jeb presbiakuzes (Presbycusis) gadijuma skanu
uztvere ir mazinajusies par 25 dB skanu diapazona no 0,25 lidz 4 kHz,

t.i. ta saucamaja runas zona.
Cilvéki ar dzirdes trauc&jumiem:

W gratak uztver runu, Tpasi troksnaina vidg, tiek llgts ,runat skalak”,
»atkartot sacito”;

W sliktak sadzird augstas frekvences skanas (< 2000 Hz), lai labak
sadzirdetu, jaruna lenak, zemaka balsi;

MW apgritinati nosaka skanas avotu, tas nereti rada draudus personas
drosibai, nedzird automasinu tuvosanos, bridindjumu saucienus;

W klausoties radio vai televizijas parraides maksimala skaluma, tiek
traucéti apkartejie cilveki;

W nesadzirdot citu sacito, jutas izoleti, homakti.

Uzskata, ka vecuma vajdzirdibu veicina tadi faktori, ka genétiska

predispozicija, ateroskleroze, dietas faktori, metabolas izmainas,
sméekésana, stress, ilgstosa trokSna iedarbiba.

Reizem sliktas dzirdes iemesls ir vienkarsi labojams, ka,
piemeram, iztirot sera korki areja auss eja.

Dzirdes pasliktinasanas, skanu uztveres, runata izpratnes trauc€jumi var
bt ari citu aréjas un vidusauss, dzirdes nerva, smadzenu bojajuma vai

slimibu izpausme. Dzirdi ietekmé ari atseviski medikamenti.

Vai dzirdi iespéjams uzlabot, nelaut tai pasliktinaties, tas protams,

jaizverté specialistam.
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Vai varam saglabat labu, , asu”, dzirdi ?

Dazi ieteikumi, kas palidzés saglabat asu dzirdi:

M izvairities no ilgstosa un stipra apkartejas vides troksna.
Lietot aizsarglidzeklus vai mainit vidi;

W ausis mazgat un tirit (tikai ne ar asiem priekSmetiem);

MW izvairities no sauukstesanas.

Mis ir iemacijusi baidities no vecuma. Pienemot, ka dzivei un passajutai

jabut labakai, ne vienmér ceribas piepildas.

Ir jaunas medicinas sniegtas iesp€jas, kas lauj uzlabot dzives kvalitati un
passajutu - endoprotézes locitavam, invazivas kardiologijas pasakumi,

asinsvadu SuntéSanas operacijas, kataraktas operacijas, sirds stimulatori.

Kadi zinatnes un medicinas sasniegumi mus sagaida

nakotne?

Cilveks noveco ka sarezgits biologisks mehanisms. Pakapeniski noveco
ari masina, neskatoties uz ikgadéjam tehniskam apskatém, kas tiek
pieprasitas. Masu ikgad€&ja ,tehniska apskate” atstata pasa individa zina,
neviens mus uz ielas neaptur un nesoda, ja desmit gadus nav apmekléts

arsts, veikta apskate un saméra vienkarsi izmekIlgjumi.

Visiem ir iespé&ja rupéties par savu veselibu, domajot par tadam veselibai
svarigam lietam ka smékéSanas kaitigums, veseliga uztura principi,
fiziskas aktivitates, izvairisanas no stresa.

Mes daudz ko varam darit, lai jau jaunibas vai vismaz

brieduma gados investetu ne tikai materialas vertibas, bet ari
ar sava dzivesveida.
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Veseligs uzturs

Lolita Neimane

RSU studijas programmas ,Uzturs”
vaditaja

Latvijas Dietas un uztura specialistu
valdes priekSsédétaja

Gandriz visas pasaules valstis pieaug 60 gadus vecu un vecaku cilvéku
skaits un ipatsvars, un Si vispasaules tendence turpinas. Sagaidams, ka
lidz 2050. gadam 65 gadus vecu un vecaku cilvéku skaits ES palielinasies
par 70%, savukart vairak neka 80 gadus vecu iedzivotaju skaits - par
170%. Tapéc svarigakais uzdevums bus veicinat veseligas un aktivas
vecumdienas Eiropas iedzivotajiem. Pasaules Veselibas organizacijas

ieteiktais vecu cilvéku iedalljums ir sekojoss:

M paveci cilvéki - 61 - 75 gadi;

M veci cilveki - 76 - 90 gadi;

M |oti veci cilvéki - vairak par 90 giem.
Centieni nodrosSinat vecus cilvekus ar pienacigu uzturu ir paklauti
daudzam praktiskam problemam. Pirmkart, vecu cilvéku uztura prasibas
nav pietiekami izskaidrotas. Ta ka lidz ar vecumu samazinas beztauku
kermena masa un paléninas pamatvielmaina, veciem cilvékiem

nepiecieSamajam energijas daudzumam ar1 ir jabat samazinatam.

NovecoSanas process ietekmé ari citas uzturvielu vajadzibas. Lai gan
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dazas uzturvielas ir vajadzigas mazaka daudzuma, péc citam svarigam

uzturvielam prasibas vecuma var pieaugt.

Daudzas slimibas, no ka cieS gados veci cilvéki, ir uztura faktoru
rezultats un dazi no tiem organismu ietekmé jau kopS agras bérnibas.
Sie faktori pastiprina tas izmainas, kas ir dabiski sastopamas
novecosanas procesa. Degenerativas slimibas - tadas ka
kardiovaskularas un cerebrovaskularas slimibas, cukura diabéts,
osteoporoze un veézis, kas ir visvairak sastopamas slimibas vecu cilvéku

vidu - tas visas ietekmeé uzturs.

Tiklidz organisms sasniedz fiziologisko briedumu, katabolisma un
degenerativo izmainu atrums kldst lielaks par Sdnu redeneracijas
atrumu. SekojosSais Stnu zudums izraisa dazadu pakapju efektivitates
samazinasanos un vajina organu funkcijas. NovecoSana ir izteikta ar
progres€josu kermena masas zudumu, ka ari ar izmainam lielakaja dala

kermena sistemu.
Parmainas organisma novecosanas procesa

Adas un glotadas parmainas

Samazinas zemadas tauku slanis, ada klust sausaka, paradas krunkas.
Adas novecoSanu veicina balastvielu nepietiekamiba uzturd. Turklat
vecuma apmeéram par pusi ada samazinas spé€ja veidot D vitaminu saules

staru ietekme.

Manu organu parmainas

Parmainas, kas skar redzi, dzirdi, ozu un garSu, ir atSkirigas katram

individam, tacu kopuma visas Sis manas pavajinas.
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Redze pasliktinas, un vispirms zud spé€ja labi saskatit zilo un violeto
krasu. Turpretim sarkano, dzelteno un oranZo krasu veci cilvéki redz
labak. Daudziem cilvékiem vecuma ir acs tiklenes degeneracija un
katarakta. Redzes pasliktinaSanos kataraktas vai acs tiklenes
degeneracijas dél var kavét dabisko antioksidantu E un C vitamina,
karotinoidu daudzuma palielindsana ikdienas uztura. Slikta redze vecuma

bieZi vien traucé iepirkties un pagatavot dienu.

Pasliktinas ari dzirde. Vecuma sliktak dzird augstos tonus, pieméram,
sievieSu balsis, bet labak zemos tonus - virieSu balsis. Slikta dzirde biezi

vien ir célonis vientulibas izjutai un depresijai.

Smarzu atskirSanas spé&ja vislabaka ir 20 - 40 gadu vecuma. VElak ta
pakapeniski pavajinas.

Vecuma méles garsas receptori labak atskir rigtas un skabas, bet sliktak

saldas un salas vielas. Ar to ari izskaidrojams, kapéc veciem cilvékiem

garso loti saldi un sali €dieni.

Gremosanas organu parmainas

Vecuma pasliktinas visas gremosSanas norises. Ta ka gremoSana sakas
mutes dobuma, kur uzturs tiek sasmalcinats koslajot, vislielakas gritibas
rodas tieSi Sai zina. Tas izskaidrojams ar slikto mutes dobuma veselibu,
ar zobu puvi un parodontozi - to del zobi tiek zaudéeti. Ta ka lielai dalai
vecu cilvéku ir maz lidzeklu, zobu protezésana tiem vai nu tiek izdarita
nekvalitativi, vai ari vispar netiek veikta. Mazinoties siekalu dziedzeru
aktivitatei, rodas mutes sausums jeb kserostomija. Mazak izdalas ari

siekalu glotas jeb mucins un siekalu fermenti - amilaze un lizocims.

Zobu trikums un sausa mute stipri apgritina édiena sakoslasanu un
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noriSanu. BieZi vien, lai izvairitos no sapém un koslasanas grttibam, veci
cilvéki pariet uz nabadzigu, vienveidigu uzturu, kas parsvara sastav no

putram un zupam.

Samazinas ne tikai siekalu dziedzeru aktivitate. Ar1 visas gremoSanas
trakta organu gremosanas sulas izdalas ar mazaku aktivitati. Pavajinas
ari kundga sulas sekrécija, kas lidz ar saméra biezo brivas salsskabes
trakumu kundi (ahlorhidriju) ievérojami mazina olbaltumu, vitaminu un
mineralvielu saskel$anu. Ipasa uzmaniba japievérs iespéjamam dzelzs un

By, vitamina deficitam.

Pasliktinas zarnu peristaltika, jo zarnu toniskas kustibas pavajinas.
Aknam zaudéjot apméram 18% masas, ievérojami samazinas to

funkcijas.

Nieru un urincelu parmainas

70 gadu vecuma nieres ir zaud€jusas apméram 10% masas, bet 80 gadu
vecuma asins pltusma, kas izfiltréjas caur nierém, ir tikai 2 no plusmas,
kura izfiltréjas 35 gadus vecam cilvekam. Viena no nieru funkcijam ir
olbaltumu un citu slapeklvielu noardiSanas produktu izvadiSana. Tapéc
vecuma, pavajinoties nieru funkcijam, dazreiz nedaudz jasamazina
olbaltumus saturoSo produktu daudzums uztura. Tas padara veco cilveku
mazak sp&jigu readét uz skidruma stavokla izmainam un skabju - bazu
lidzsvara problemam. Viena no nieru funkcijam ir olbaltumu un citu
slapeklvielu noardiSanas produktu izvadiSana. Tapéc vecumas,
pavajinoties nieru funkcijam, daZreiz nedaudz jasamazina olbaltumus

saturoSo produktu daudzums uztura.
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Kaulu un locitavu sistemas parmainas

Novecojot samazinas kermena masa. Vislielakie zudumi ir skeleta
muskulattrai. 70 gadu vecuma muskulu masa var samazinaties par 40%
no agrakas masas. Ta ka muskuli ir energétiski daudz aktivaki neka
taukaudi, samazinas ari nepiecieSamiba uznemt uzturu ar agrako
energétisko vértibu. Muskuli liela méra nosaka pamatvielmainas lielumu
un audu jutibu pret insulinu. Muskulu masu var palielinat ar fiziskiem
vingringjumiem un uzturu, kura ir palielinats olbaltumu daudzums. Tiek
uzskatits, ka fiziska slodze palielina muskulu masu lidz 70 gadu
vecumam. Ari vélak ieteicamas fiziskas aktivitates, jo tas kavé muskulu

samazinasanos.

Vecuma osteoporozes dél samazinas auguma garums. Viriesi vid€ji kltst
isaki par 2,9 cm, bet sievietes - par 4,9 cm. Kaulu masu sievietes sak
zaudeét, sakot no 35 gadu vecuma. Vidéji ta samazinas par 8% 10 gadu
laika. 70 gadu vecuma ir zaudéta apméram %2 no kaulu masas.
Osteoporoze ieverojami palielina kaulu luzumu risku. Klasiska

osteoporozes pazime ir kifoze.

Aptuveni pusei cilveku péc 50 gadu vecuma rodas dedenerativas locitavu
parmainas, kas traucé kustibas (ari édienu gatavoSanu). Gritibas ir ari ar

sakoslasanu.

Iekséejas sekrécijas dziedzeri vecuma

Pamatvielmaina sak samazinaties péc 40 gadu vecuma vid€&ji par 5% ik
péc 10 gadiem. Veciem cilvékiem ta vidéji ir par 10-12% zemaka neka
jauniem cilvékiem. Galvenais iemesls tam ir enerdétiski aktivas muskulu

masas samazinasanas.
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Uzturs un novecosana

Pasreiz starp novecosanas zinatniskajam hipotézém modernaka ir brivo
radikalu teorija. Brivie radikali ir vielas (atomi, joni, molekulas) ar
nepara elektroniem, kas loti atri iesaistas dazadas biokimiskajas
reakcijas, radot jaunus brivos radikalus. Parmeérigs to daudzums oksidée
biologisko membranu polinepiesatinatas taukskabes un parveido
nukleinskabju struktiras, ta mainot biologiski noteikto Stinu daliSanos un
genétisko informaciju. Sie bojajumi ir novecoSanas pamata un var izraisit
audz€ju veidosanos. Organisma ir vairaki fermenti un vielas, kas
neitralizé kaitigos brivos radikalus. Brivie radikali veidojas mitohondrijos
normalas fiziologiskas reakcijas un nokllst organisma no argjas vides.
Brivo radikalu novecoSanas teorijas pamata ir uzskats, ka organisms

nespéj neitralizét visus Sos endogénos un eksogénos brivos radikalus.

Samazinot ar uzturu uznemtas energijas daudzumu, smadzenu, sirds un
nieru mitohondrijos samazinas brivo radikalu veidosanas. Eksperimentos
ar grauzejiem ir pieradits, ka, samazinot uztura energijas daudzumu un
vienlaikus nodroSinot dzivniekus ar visam neaizstajamam uzturvielam,
jutami palielinas to dzives ilgums salidzingjuma ar dzivniekiem, kuri
édusi, cik grib&jusi. To skaidro ar faktu, ka, palielinoties skabekla
patérinam, palielinas brivo radikalu daudzums. Otrs skaidrojums ir Sads:
samazinot uzturu vai badojoties, palielinas melatonina daudzums
plazma. Melatonins ir hormons, kas regulé diennakts ritmu, endokrino
dziedzeru darbibu un ir spécigs antioksidants. Vecuma melatonina

daudzums cilvéku plazma samazinas.

Samazinot uztura kop€jo kaloriju daudzumu, eksperimenta dzivniekiem

tiek paléninata vecuma radita T-Stnu imunofunkciju pavajinasanas. To
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skaidro ar iekaisumu veicinoSo citokinu un augSanas faktoru
samazinasanos ierobezota uztura apstaklos. Sava nozime varétu bt
palielinatam arahidonskabes (C 20:4, w-6) daudzumam vecu organismu
Stnu membranas. Pelém, kuras sanem samazinatu baribas daudzumu un
kuram bariba tiek palielinats w-3 taukskabju ipatsvars (nomainot
kukurtizas ellu ar zivju ellu), dzives ilgums salidzinajuma ar pelém, kas
nav sanémusas zivju ellu, palielinas. Tad€jadi var secinat, ka noteikta
nozime novecoSanas procesa ir Stnu membranas esoso taukskabju
veidam (w-6 vai w-3 saimes taukskabes). VElams pavairot uztura w-3

saimes taukskabes.

Vecuma izmainas centralaja nervu sistema ir liela méra izskaidrojamas ar
pastiprinatu brivo radikalu veidoSanos smadzenu audos, jo smadzenes
salidzinajuma ar citiem audiem patéré visvairak skabekla (rekinot uz
1 gramu audu). Sadi ir izskaidrota Alcheimera un Parkinsona slimibas
genéze un tiek méginats Sis slimibas arstét ar uztura antioksidantiem (E,

C vitamins, karotinoidi, flavonoidi).

Salidzinajuma ar ziditajdzivniekiem cilveékam ir visgarakais miiZa ilgums.
Tas iespéjams, pateicoties lielakam antioksidativo vielu un fermentu
daudzumam cilvéka plazma un audos. Cilvéka audos salidzinajuma ar
dzivnieku audiem ir mazak 8-hidroksidezoksiguanozina, kas ir DNS

oksidacijas produkts.

NovecoSanu veicina vairakas ar uzturu saistitas slimibas - asinsvadu
ateroskleroze, hipertensija, diabéts, podagra, aptaukoSanas u.c.
Apturot vai likvidejot Sis slimibas, ir sagaidama aktiva muza

pagarinasanas.
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Svarigakais vecu cilvéku uztura ir nepielaut un novérst novajésanu, ka
ari likvidét atsevisku uzturvielu deficitu. Vacu pétnieki uzskata, ka
spriezot péc kermena masas indeksa (kg/m?).
Novajésanas sekas ir:

W pasliktinata dzives kvalitate;

W palielinats risks saslimt ar dazadam slimibam (infekcijam u.c);

W palielinats operaciju risks;

W slimibu gadijumos palielinats stacion€Sanas ilgums.

No iepriekS teiktda var secinat, ka lieks svars un aptaukoSanas
pieaugusSajiem veicina novecoSanu, bet vecuma pari par 75 gadiem

vairak jabaidas no novajésanas.
Visparigi noradijumi par senioru uzturu

Uztura energétiska vertiba

Pamatvielmaina sak samazinaties péc 40 gadu vecuma vidé€ji par 5% ik
péc 10 gadiem. Veciem cilvékiem ta vidéji ir par 10-12% zemaka neka
jauniem cilvékiem. Galvenais iemesls tam ir energétiski aktivas muskulu
masas Ssamazinasanas. Veciem cilvékiem uztura vélamais kaloriju
daudzums ir mazaks neka jauniem cilvékiem. Protams, ir janem véra
katra individa fiziskas aktivitates un kermena masa. Normala kermena
masa ir objektivakais un vienkarsakais raditajs, kas raksturo uznemtas
un patérétas energijas lidzsvaru. Ir pienemts, ka sievietém péc 75 gadu

vecuma Vid&ji ir nepiecieSamas 1800-1900 kcal diena.
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Uztura, kura ir mazak par 1800 kcal diena, var ari nebut visas

- 4 —

Uztura olbaltumi

Par to daudzumu uztura specialistu domas dalas. Ir zinatnieki, kuri
uzskata, ka, pasliktinoties olbaltumu uzstukSanas procesiem, to
daudzums nav jasamazina, un iesaka 1 g olbaltumu uz 1 kg normalas
kermena masas. Tomeér vairakums zinatnieku uzskata, ka tik liels
olbaltumu daudzums ir papildu slodze aknam un nierém un paatrina
kalcija izdaliSanos ar urinu. Iesakamais olbaltumu daudzums varétu bat
0,8g uz 1kg kermena masas. Tas dod 12% no uztura kopégjas

energétiskas vertibas.

Ka vislabakos olbaltuma avotus var ieteikt vajpiena

biezpienu, nedaudz, bet liesu galu, zivis un pie iespé&jas ari

-—
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Uztura tauki

Dzivnieku tauku un it TpasSi treknu piena produktu lietoSana ir loti
populara Latvijas lauku iedzivotaju vidd. Tacu veciem cilvékiem ta 1pasi

jasamazina.

Ir velams, lai tauki nodrosinatu ne vairak ka 20 - 30% no
cilvekam nepiecieSsamas energijas. To var izteikt ari gramos,
kas ir ne vairak par 60 gramu tauku diena.

Ipasa vériba japievérs ta saucamajiem sléptajiem taukiem, kas bagatigi
atrodami treknajos piena produktos, desas, pastétés un galas
izstradajumos, konditorejas izstradajumos. Nereti gados vecaki cilveki
zinot, ka kopuma augu tauki ir veseligi, lieto tos par daudz, seviski cepot
tajos visdazadakos produktus. Jaatgadina, ka 1 édamkarote augu ellas
vidéji ir 15 gramu tiru tauku un dod attiecigi 135 kcal. Tikai pedeja laika
cilveki sakusi saprast, ka ne visi augu tauki ir vienlidz labi, ta pieméram,
palmu un kokosa ellas pamata satur piesatinatos taukus, tatad ne
labakus par dzivnieku izcelsmes taukiem. Jauzmanas ari no
hidrogenétiem augu taukiem jeb transstaukskabém, kas atrodami

daudzos konditorejas izstradajumos, saldéjumos, margarinos u.c.

Liela veriba butu japievers tam, kados traukos edienu gatavo,
labak nopirkt vienu labu pannu, kura édiena gatavosanai
taukvielas nav nepiecieSamas, neka vairakas, bet letas
pannas un katlus.

Daudz tauku uztura ne tikai var veicinat tadu nopietnu saslimSanu
attistiSanos, ka cukura diabéts, ateroskleroze un aptaukoSanastuva

nakotn€, bet ari radit diskomforta sajutu tdlit péc éSanas - védera
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uzpisanos, dedzinasanu, caurejas. To var novérst, ja seniors samazina

tauku ipatsvaru sava edienkarte.

Uztura oglhidrati

To velamais daudzums ir 50-60% no kop€&jas energétiskas vértibas. Vecu
cilveku uztura jasamazina vienkarso cukuru, ari saldumu lietoSana.
Ieteicams vairak €st produktus, kuros ir saliktie oglhidrati, - rupju miltu
izstradajumus ar kliju piedevu, darzenus u.c. Ar Siem produktiem tiek
uznemtas ari nepiecieSamas balastvielas. Tatad lielako dienas energijas
dalu butu jauznem ar graudaugu produktiem, t.i., biezputram, maizes,
makaroniem, ari kartupeliem. Jasaka, ka pozitivi ir tas, ka Sie produkti
joprojam nav dargi. Ieteicams ikdienas €dienkarté dazadot graudaugu
produktus, izv€loties gan pilngraudu auzu parslas, gan miezu putraimus
un gribas, gan grikus un risus. Pievienojot biezputram garSaugus,

darzenus vai auglus, var iegit vienkarsu, nedargu, bet gardu maltiti.

Balastvielas

PieaugusSo cilvéku uzturam bitu jasatur 30 - 35 g balastvielu diena.
Senioriem balastvielas ir vél svarigakas. GremosSanas sistémas darbibas
atrums paléninas lidz ar vecumu, tapéc balastvielam bagats uzturs kltst

VEl nozimigaks.

Galvenie balastvielu avoti musu uztura ir pilngraudu maize,

rudzu maize, darzeni un augli.

Cilvékiem, kuriem ir gritibas ar sakoslasanu, ieteicams vai nu édienu

sagriezt mazos gabalinos, vai izmantot blenderétus edienus.




Veselibas abecite senioriem

Mineralvielas

Galvena uzmaniba pievérSama kalcija un dzelzs pietiekamam
daudzumam uztura. NepiecieSamais kalcija daudzums vid€ji ir 800 mg
diena. Lai péc menopauzes mazinatu osteoporozes iespéju, sievietém

vélams uznemt pat lidz 1500 mg kalcija diena.

Misu platuma grados, nemot véra latviesu esanas tradicijas,
ideals kalcija avots ir liesie piena produkti, ari vajpiena

pulveris.

Ja piena produktus cilveks nepanes, tos var uznemt kalcija medikamentu

veida, tacu jaievero, ka preparatos esosais kalcijs uzsicas sliktak.
Dzelzs deficitam var but vairaki iemesli:

B samazinata kunga sulas sekrécija un skabums;

B kunda salsskabes samazinoSo preparatu lietoSana;

B mazs liesas galas ipatsvars uztura.

Vitamini

Taukos SkistoSo vitaminu rezerves organisma parasti ir pietiekami lielas,
lai nerastos izteikts vitaminu deficits. Iznémums var but D vitamina
deficits veciem cilvekiem, kuri uzturas tikai telpas un nelieto piena
produktus. 80 gadus vecam cilvékam salidzinajuma ar 8 gadus vecu
bérnu par pusi ir samazinajusies D vitamina veidoSanas ada ultravioleto

staru ietekme.

Pastiprinata A vitamina uznemsSana var veicinat lielaku kaulu masas

zudumu.
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Udeni $kistoSo vitaminu daudzums bieZi vien var bit nepietiekams. Ipasi

tas attiecinams uz C un By,, vitaminu, ka ari folskabi.

Cilvekiem, kuru uzturs ir vienveidigs un nabadzigs, tiek

ieteikts papildus lietot vitaminus preparatu veida.

Cilvekam novecojot, asinis palielinas homocisteina daudzums
(homocisteins ir metionina mainas starpprodukts, kas netiek ieblvéts
proteina). Homocisteina daudzuma palielinasanas ir saistita ar biezakam
koronaro, cerebralo un periféro asinsvadu slimibam. Ta maina piedalas
fermenti, kuros ir Bs, By, vitamins un folskabe. PE&c pasreiz&jiem
uzskatiem, vecu cilvéku uztura ir japalielina So vitaminu daudzums.
Preparatu veida folskabe gan nav samazinajusi minéto slimibu biezumu,

kaut gan homocisteina limenis ir samazinajies.
Alkohols

Ja alkoholu lieto lielos daudzumos:
B samazinas un mainas éstgriba;
B pasliktinas uzturvielu uzstksanas;
B reali draud aknu ciroze;

B palielinds iesp€ja saslimt ar laundabigiem audz€jiem, it ipasi ar
gremosanas trakta - rikles, mutes, baribas vada, kunda -
audzé&jiem.

Tomér nelielas, kvalitativa alkohola devas dazdien tiek ieteiktas ka
depresiju mazinoss lidzeklis, te gan galvenais, kam japievérs uzmaniba,

ir devas.
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Visparigas problemas, kas saistitas ar uzturu vecuma

Aizcietejumi
Hroniski aizciet&jumi ir lielakajai dalai vecu cilvéku. Ipasa nozime ir
izdzerta Skidruma palielinasanai vismaz divkart un regularai balastvielas

saturoSu (pilngraudu maize, darzeni, augli) produktu lietosanai, ka ari

fiziskiem vingrinajumiem.

Aptaukosanas

Kermena masas normaliz€Sana veciem cilvekiem ir obligata
cukurslimibas, sirds un asinsvadu, ka ari locitavu slimibu gadijuma.
Cilvékiem, kuriem nav So slimibu, liekds masas samazinasana ir
profilakses lidzeklis. Senioriem bitu jasaprot, ka svara normalizéSana
nav tikai vizuala defekta novérSana, bet tas ir pasakums, kas palielina
dzives kvalitati. Slaidi cilvéki ir daudz aktivaki un var pilnvértigak izbaudit

tos dzives piedavajumus, ko seniora vecuma cilvéks var sanemt.

Nepietiekams olbaltumvielu daudzums uztura

Ta ka olbaltumus saturoSajiem produktiem (galai, zivim, biezpienam,
sieram) ir augstas cenas un daudziem veciem cilvékiem ir zema

pirktspéja.

Latvija nepietiekams olbaltumu daudzums uztura ir nopietna
problema. To var risinat, ikdienas uztura lietojot leto zivju,

vajpiena biezpiena, pakSaugu un putraimu édienus.
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Skidrums

Udens veido apméram 50% no gados vecaku cilvéku svara. Tas ir par
10% mazak neka jauniem pieaugusSiem cilvékiem, un ir saistits ar
attiecigu kermena beztauku masas samazinasanos. Ipasi svariga
Skidruma uznemsSana ir tiem cilvékiem, kuri regulari nodarbojas ar
fiziskam aktivitatém, éd daudz olbaltumvielas saturosu produktu, lieto
caurejas vai diurétiskos lidzeklus vai, ja ir augsta apkartéja vides

temperatura.

Seniori ir daudz vairak paklauti dehidratacijai, jo organisms zaudé
vairakas spéjas regulét skidruma limeni, un slapju sajita ir samazinata.
Dehidratacija ir visbiezakais c€lonis Skidruma un elektrolitu traucg&jumiem

vecuma.

Kopuma ikdienas skidruma uznemsSana no 30 -35ml uz kilogramu
kermena svara un vismaz 1500 ml diena vai 1,0-1,5 ml uz kilokaloriju ir
pietiekami. Alternativa pieeja ir nodroSinat 100 ml/kg pirmajiem 10 kg,
50 ml/kg nakamajiem 10 kg un 15 ml/kg atlikusajam svaram. Ja vien
nav nieru mazsp&ja vai kads cits iemesls, ka dél ierobezot Udens
patérinu, pat tiem cilvékiem, kam ir nepietiekams svars, jasanem vismaz
1500 ml Skidruma diena. Pietickama Skidruma uznemsSana atvieglo ari

aizcietéjumus. Loti daudzu vecu cilvéku uztura ir parlieku maz skidruma.

NepiecieSamais skidruma, ari iidens daudzums ir 6 - 8 glazes
(1,8 litri) diena.

Sads $kidruma daudzums ir pietiekams, lai diend veidotos normali

nepiecieSamais urina daudzums (vismaz 1,5 litri).
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Galvenie iemesli, kapéc veci cilvéki uznem maz skidruma, ir sadi:
W nejitot slapes, cilvéki aizmirst, ka nepiecieSams padzerties;

W sievietes cieS no urinizvadcelu sfinktera tonusa vajuma un urina

nesaturésanas;

W virieSi - no prieksdziedzera adenomas, kura ir saistita ar biezu
urinésanu;

W pastav maldigs uzskats, ka Skidrums ir papildu slodze sirdsdarbibai.

Par dehidrataciju liecina vairakas pazimes:

W ada un glotadas klust sausas, samazinas adas spriegums un

elasticitate;
M paaugstinas temperatura;
MW paatrinas pulss;
B paaugstinas urina ipatne€jais svars;
MW rodas vajums, nespéks;
B rodas neirovedetativas sistémas trauc&jumi - apjukums.

Imobilitates jeb mazkustiguma deél palielinds kalcija izdaliSanas no
kaulaudiem. Pacientiem, kuri slimibas dél nespg&j kustéties, nepiecieSama

Skidruma daudzums japalielina lidz 12 - 14 glazem (3 litriem) diena.
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Dietas ieteikumi senioriem:

W jaizvairas no parésanas ar produktiem, kuri var radit diskomforta
sajutu, - daudziem ta rodas no kapostiem, aboliem, kupinatiem

produktiem, asam garSvielam un treknam mércém;
W ja édienu ir gruti sakoslat, gala jasamal un darzeni jasarive;
W katra édienreizé jaieklauj silts édiens;
W vieglas darzenu zupas un dazada veida salati izmantojami apetites

uzlabosanai;

W ieteicamas biezakas Edienreizes: labak 5 &dienreizes ar nelielam
devam neka 2 vai 3 édienreizes ar lielam porcijam;
W édienam jabit garSigam, bet vienkarSi sagatavotam. Veci cilveki

parasti nevélas loti sarezgiti gatavotus un agrak nebauditus

edienus;
W vakara ieteicams iedzert krizi silta piena. Tas palidzés labak iemigt;

W parasti vecuma cilvékiem nepatik dzert aukstu tdeni un aukstus

dzérienus. To vieta iesakamas siltas t€jas, silts piens, kiseli;
W édienam jabut ar labu smarzu un krasu, lai tas veicinatu éstgribu;

W jacensas panakt, lai uztura bitu visas nepiecieSamas vielas (parasti

trakst C vitamina, olbaltumu, kalcija);

W loti ieteicami ir piena produkti, ipasi skabpiena produkti. VElams

iemacities izmantot ari vajpiena pulveri édienu gatavosana;

B nav vélams parmérigi aizrauties ar kofeinu saturoSiem dzérieniem

(melno t&ju un kafiju), jo tie var samazinat dzelzs uzsuksanos;

W jaatceras, ka alkoholisko dzérienu parmériga lietoSana vecuma ir
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seviski bistama.
Blaknes, ko izraisa biezak lietotie medikamenti:

W parmériga ellas lietoSana pret aizciet&jumiem var mazinat taukos

SkistoSo vitaminu un kalcija uzstksSanos;

W jebkuru medikamentu lietoSana problémas var radit ilgstoSa diéta,

kura ir maz olbaltumu un daudz oglhidratu;

B medikamentu dezintoksikacijai organisma ir nepiecieSams

atbilstoSs daudzums A, C, E un By, vitamina, folskabes, seléna;

M sulfonamidi samazina K vitamina un B grupas vitaminu rezerves
organisma;
m diurétiskie lidzekli var samazinat kalija, magnija, kalcija un cinka

daudzumu asinis;

W H2 receptorus blokéjoSie antacidie preparati (ranitidins) var

samazinat By, vitamina uzsitikSanos;
W aspirins samazina C vitamina un dzelzs uzsiiksanos;

M kalcija kanalus blokéjoSie medikamenti (verapamils) veicina

aizciet€jumu rasanos;
W kodeinu saturosas pretklepus mikstiras veicina aizciet&jumus.

Apkopojot dietologu, kardiologu, uzturpolitikas veidotaju un uztura
specialistu teorétiskos un praktiskos ieteikumus senioru uzturam, Latvijas
Republikas Veselibas ministrija 2007. gada 8. augusta izdeva rikojumu
Nr. 127 ,Veseliga uztura ieteikumi cilvékiem, kas vecaki par 60 gadiem”.
Ieteikumos ir izstradatas vienkarsas, labi saprotamas rekomendacijas, ka

dazadot savu ikdienas uzturu Latvijas iedzivotajiem.
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Veseliga uztura ieteikumi cilvekiem, kas vecaki par

60 gadiem

Dazadojiet savu uzturu ik dienu!

Ieklaujiet ikdienas edienkarte dazadus produktus - graudu
izstradajumus, auglus, darzenus, piena produktus, galu, zivis,

pakSaugus, olas.

Produktu daZadiba nodroSina organismu ar visam nepiecieSamajam
uzturvielam - olbaltumvielam, taukiem, oglhidratiem, vitaminiem un
mineralvielam, ka ari ar vairakam citam organismam nepiecieSamam
vielam - éteriskajam ellam, organiskajam skabém, Skiedrvielam un

antioksidantiem. Ar Sim vielam Tpasi bagati ir augu izcelsmes produkti.

Lai uznemtu visas vértigas vielas, ieteicams lietot dazadus produktus, jo
neviens no tiem atseviski nesatur visus nepiecieSamos komponentus.
Tadel ir svarigi uztura lietot svaigus, pilnvértigus produktus, kuri ir

pieejami attiecigaja sezona.
Ediet biezak (5 - 6 reizes diena), bet mazakas porcijas, lai

organisms labak izmantotu uznemto partiku. Ediet regulari

un nesteidzigi, neizlaidiet maltites.

Esiet fiziski aktivi!

Veseligs uzturs kopa ar regularu fizisko aktivitati ir vissvarigakais

nosacijums, lai saglabatu veselibu un dzives kvalitati, novérstu hronisku
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slimibu progreséSanu un samazinatu risku saslimt ar aptaukosSanos, sirds

un asinsvadu, kaulu un locitavu slimibam. Izvélieties sev piemérotu
fizisko slodzi - fizisku darbu darza vai majas, pastaigas, |enu skrieSanu,

peldésanu, braukSanu ar velosipédu vai citu jums patikamu nodarbi.

Vairakas reizes diena uztura lietojiet graudaugu produktus un
kartupelus!

Maize, kartupeli, makaroni, griki, grubas, putraimi, parslas un citi
graudaugu produkti ir labs oglhidratu, vitaminu, mineralvielu un
Skiedrvielu avots. Pilngraudu produkti nodroSina organismu ar kaliju,
kalciju, magniju, fosforu, C un B grupas vitaminiem. Skiedrvielas
veicina gremoSanu, palidz izvairities no aizciet€éjumiem, samazina

holesterina daudzumu asinis, izvada no organisma kaitigas vielas.

Puse no diena nepiecieSamas enerdijas bltu jauznem ar Sis grupas

produktiem. To ieteicamais daudzums ir 4 - 6 porcijas diena. Viena

porcija ir, piemeram:
B viens vidé&ja lieluma varits kartupelis;
MW 2 - 3 maizes Skéles;
W pusglaze varitu makaronu, putraimu, griku vai biezputras.

Izvairieties lietot uztura graudaugu produktus, kuri satur daudz cukura
(pieméram, saldinatas brokastu parslas vai atri pagatavojamas

biezputras).

Vairakas reizes diena uztura lietojiet darzenus, auglus un

ogas!
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Augli un darzeni bagatina Jusu uzturu ar nepiecieSamajiem vitaminiem

un mineralvielam.

Auglos, ogas un zalajos lapu darzenos esoSais C vitamins palielina
pretoSanas sp€ju infekcijam, stiprina asinsvadus, mazina nogurumu un

uzlabo koncentrésanas spéjas.

Lapu darzeni, burkani, kirbji un tomati satur beta karotinu, kas

nepiecieSams redzes, adas un glotadu veselibai.

E vitamins, ko satur pétersilu lapas, spinati, dilles, salati, paprika,

pasarga no priekslaicigas novecosanas.

Zalie lapu darzeni un garSaugi - spinati, dilles, sipolloki, pétersili satur
dzelzi, kas ir nepiecieSams sarkano asins Stnu veidoSanai un imunitates
stiprinasanai. Lapu darzeni ir ari labs kalcija avots, kas nostiprina kaulus.
Augli un darzeni ir ari labs Skiedrvielu avots. Tajos ir maz tauku un maz

kaloriju, tadél tie palidz saglabat veseligu svaru.

Centieties apést vismaz 5 porcijas auglu un darzenu katru dienu. Viena

porcija ir, piemeram:
B 3 édamkarotes salatu vai varitu jeb sutinatu darzenu;
W SKivis darzenu zupas;
M viens vidéji liels auglis (pieméram, abols);
W divi mazaki augli (piemeéram, plimes);
B pusglaze sulas.

Izvélieties vieté€jos un sezonas darzenus un auglus, jo tiem ir visaugstaka
uzturvértiba. Ediena gatavo$anai izmantojiet ari saldétos darzenus -

uzturvielu zudumi tajos ir nelieli.
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Ja ir apgritinata sakoslasana, darzenus édiet rivéta, varita vai sauteta
veida. Auglus varat nomizot, sagriezt mazos gabalinos, sablenderét vai

izspiest no tiem sulu.

Kartupeli netiek ietverti Saja grupa, jo tos pieskaita uztura
piramidas pirmajam stavam, kura ietilpst ,Loglhidratu”

produkti (maize, putraimi un kartupeli).

Regulari lietojiet olbaltumvielam bagatus produktus!

Olbaltumvielam bagati produkti ir gala, zivis, majputnu gala, piena
produkti, kaltéti pakSaugi, olas un sénes. Tie satur ari daudz dzelzs,
cinka, B grupas vitaminus un citas uzturvielas. Zivis ieteicams lietot
vismaz divas reizes nede€la. Nedéla ieteicamais zivju un liesas galas
daudzums ir 300 - 600 gramu. Ikdienas uztura neaizmirstiet tadus
olbaltumvielu avotus ka paksaugus (pupinas, zirnus, skeltos zirnus), ka

ari olas un sénes.

Parak daudz olbaltumvielu rada lielu slodzi aknam un nierém, tadél

uztura nedrikst pardozét olbaltumvielas saturoSus produktus.

Sameriga daudzuma uztura ieklaujiet taukus!

Uztura tiek lietoti augu un dzivnieku izcelsmes tauki. Tie var but
redzama veida (pieméram, ella vai ciku tauki) un neredzama veida

(pieméram, liesa gala, zivis, riekstos).

Tauki dod organismam energiju. Tomér ne visi tauki ir labi veselibai.
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Labie tauki, kuros ir nepiesatinatas taukskabes, sastopami zivis, vistas
gala, liesa liellopu gala un augu valsts produktos - augu ellas, riekstos,
seklas. Labakais taukvielu avots ir augu ellas - rapsu, olivu, saulespuku.
Izmantojiet ellas ari salatu pagatavoSanai! Sliktie tauki, kuru sastava ir
piesatinatas taukskabes, atrodami trekna gala, speki, sviesta, trekna
piena un kréjuma. Piesatinatas taukskabes palielina holesterina limeni
asinis un veicina aterosklerozes attistibu, tadél ieteicams izvairities lietot

uztura Sadus produktus.

Parmérigi daudz tauku uztura var kaitét sirdij un asinsvadiem, ka
rezultata var veidoties sirds asinsvadu slimibas. Samaziniet tauku

patérinu uztura, ja maz kustaties!
Lai samazinatu tauku daudzumu uztura, ieteicams:
W gatavojot galu, nonemt visus redzamos taukus;
M lietot pienu ar samazinatu tauku saturu (2%);
M lietot kréjumu ar samazinatu tauku saturu (15%);
M samazinat ceptu produktu lietoSanu uztura;

B cepsSanai labak izveléties augu ellas, nevis sviestu vai ciku

taukus.

Lietojiet uztura pienu un piena produktus ar pazeminatu

tauku saturu!

Piena produktos ir daudz vertigu uzturvielu, bet nozimigakas ir
olbaltumvielas un kalcijs. Kalcijs organisma ir nepiecieSams, lai stiprinatu
kaulus un palidzétu izvairities no osteoporozes - kaulu slimibas, kuras

rezultata kauli klust trausli un viegli lGst. Tadél ir svarigi ikdienas uztura
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lietot kalciju saturoSus produktus un bt fiziski aktivam.

Ikdienas uztura ieklaujiet pienu, kura tauku saturs neparsniedz 2,0%.
Centieties ierobezot salda un skaba kré&juma izmantoSanu é&dienu
aizdaram, jo tas satur daudz sliktos taukus, bet maz olbaltumvielu un
mineralvielu. Salda kréjuma vieta kafijai vai t€jai pievienojiet pienu!
Ierasta kréjuma vieta salatus sagatavojiet ar kefiru, jogurtu bez cukura
vai augu ellu! Ja tomér izmantojat kréjumu, izvelieties tadu, kura tauku

saturs ir lidz 15%.

Ipasi veseligi ir skabpiena produkti ar lakto- un bifido- baktériju
piedevam. Ikdiena ieteicams lietot vismaz 2 - 3 glazes skabpiena

dzerienu.

Siers ir labs kalcija avots, bet tas var saturét ari daudz tauku un sals,

tapéc izvélieties mazak salos un treknos sierus, kuros tauku saturs

Lietojiet pietiekosi daudz skidruma!

Udens cilvéka organisma ir nepiecieSams visiem dzivibas procesiem.
Regulara un pietiekama Skidruma lietoSana ir loti svariga. Pietiekams
daudzums sSkidruma novérS organisma atddenoSanas risku un

aizcietejumus.

Cilvekam novecojot, organisma samazinas udens daudzums, ka ari
mazinas spé€ja sajust slapes. Dazkart ari medikamentu lietoSana izraisa
papildus Skidruma zudumu. Negaidiet, [idz Jums paradas slapju sajita -

lietojiet Skidrumu regulari!

Diena jauznem 8 glazes skidruma - taja skaita udeni, zalu

tejas, sulas, pienu un édiena skidro dalu!




Veselibas abecite senioriem

Gadijumos, kad ir urina nesaturéSana, nesamaziniet uznemta Skidruma

daudzumu, bet gan konsult&jieties ar arstu par So problému.

Samaziniet sals patérinu uztural!

Varamais sals ir galvenais natrija avots cilvéka uztura. Tomér parmeriga
sals lietoSana uztura nav veseliga, jo var ierosinat asinsspiediena

paaugstinasanos un papildus slodzi nieru darbibai.

Cilvekiem pec 60 gadiem, diena ar uzturu velams uznemt ne

vairak ka 3 gramus jeb divas tresdalas téjkarotes sals.

Sis daudzums ietver ne tikai to sali, ko Jis pieberat &dienam t3
gatavosSanas laika, bet ari to sals daudzumu, kas ir maiz€, siera, galas

izstradajumos, u.c.

Sals patérinu uztura var samazinat, lietojot mazak salo uzkodu - desas,
cisinus, galas un zivju konservus, salitu un kupinatu galu un zivis, salitus

darzenu konservus, sausas zupas, buljona kubinus.

Neparsaliet édienus! Izvairieties no sals pievienoSanas, gatavojot édienu.
Ja nepiecieSams, labak uzkaisiet sali gatavam &dienam, tomér labak
centieties no ta izvairities. Daudzi ir pieradusi ést salu édienu, tacu tad
pazid édiena garSas nianses. Lietojot mazak sals Jis labak izjutisiet
édiena dabisko garSu. Me&giniet uzlabot &diena garSu ar svaigiem vai
kaltétiem, garSaugiem un garsSvielam, kiplokiem sipoliem, dzérvenu,

cidoniju vai citronu sulu.

Ierobezojiet alkohola patérinu!
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Alkoholisko dzérienu iedarbiba uz organismu atkariba no dzériena
daudzuma un kvalitates var bt plasa - no éstgribu rosinoSas Ilidz
kait€joSai. Parmeériga alkoholisko dzérienu lietoSana var izraisit dazadu
organu - smadzenu, nervu, aknu, sirds, gremoSanas organu, aizkunga
dziedzera funkciju trauc€jumus. Alkoholiskie dzérieni satur ari daudz

lieku kaloriju.

Lietojot alkoholu, ievérojiet mérenibu un kvalitati. Nav ieteicams diena
lietot vairak ka vienu pudeli alus (500 ml) vai glazi sarkanvina (250 ml)
vai mazo glaziti (40 ml) kada stipra alkoholiska dzériena (balzama,

brendija, konjaka, degvina utml.).

Konsulté&jieties ar gimenes arstu!

Hronisku slimibu gadijumos uzturam ir ipasi uzdevumi. Pieméram, ja
Jums ir paaugstinats holesterina limenis, rupigi jaseko uznemto tauku

daudzumam un kvalitatei.

Cukura diabéta gadijuma uzmaniba japievérs gan tauku, gan oglhidratu
izvélei,

Jebkuras slimibas gadijuma jakonsult€jas ar gimenes arstu vai citu
specialistu par uztura ieteicamajiem un nevélamajiem partikas

produktiem.

Jusu ikdienas uzturam péc iesp€jas vajadzetu but gatavotam no
svaigiem produktiem, tacu hroniska vai akdta slimiba var samazinat
apetiti vai citadi ietekmét Jlsu uztura paradumus. Tadel JUs, iesp&jams,
vElesieties lietot vitaminus, mineralvielas vai citas vielas saturosus uztura
bagatinatajus sava ikdienas uztura papildinasanai. Uztura bagatinatajus

vajadzétu iegadaties tikai péc konsultéSanas ar savu gimenes arstu, jo
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ne vienmér reklamétie uztura bagatinataji ir nepiecieSami tieSi Jums.
Uztura bagatinataji nekada gadijuma nevar aizstat svaigus auglus un
darzenus. Vitamini un mineralvielas tiek labak izmantoti, ja ir uznemti ar
dabiskiem produktiem, nevis rdpnieciski razotiem vitaminu un
mineralvielu preparatiem. Bez tam kapsulas un tabletes maksa dargak,

neka svaigi partikas produkti.

Iepazistiet savu organismu un palidziet sev sados gadijumos:

Biezak sastopamie

) My Ieteikumi uzturam
veselibas sarezgijumi

Sasmalciniet produktus mazos gabalinos,
ediet [enam un nesteidzigi!

Dzeriet vairak udens! Paturiet mute
Grutibas norit gabalinu kada cieta partikas produkta, lai
pastiprinati izdalas siekalas.

Gritibas sakoslat édienu

Grémas, dedzinasana

b Ediet bieZi, mazam porcijam!
kungi

Ierobezojiet uztura treknus un saldus
produktus, nedzeriet gazétu Uudeni un

Gazu uzkrasanas : _ S
limonades, izvairieties no alkohola

lietoSanas!
Regulari édiet rupja maluma miltu
Aizcietejumi izstradajumus. Ediet darzenus, auglus un

ogas, kad vien tas iesp&jams!

Centieties ést bieZi, nelielam porcijam!
Neizvairieties no mazam  uzkodam
édienreizu starplaikos! Centieties ést
vairak skidru baribu!

Ierobezojiet uztura sali! Centieties
Augsts asinsspiediens samazinat slikto tauku daudzumu uztura!
Izvairieties no alkohola lietoSanas!

Slikta apetite

Ripéjieties par majas gatavota uztura drosumu!
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Vairums produktu jauzglaba sausa, vésa vieta. Piena, galas un zivju
produkti, olas un konditorejas izstradajumi, kuru sastava ir krémi, ir
jauzglaba ledusskapi. Gatavojot édienu nepielaujiet jélas galas vai zivs
saskari ar produktiem, kas jau ir gatavi lietoSanai. Galas, zivju, olu
édienu sagatavo$ana svariga ir pietiekama termiska apstrade. Edienu
ieteicams ést tilit péc ta pagatavoSanas vai ari atdzeset un uzglabat
ledusskapi. Iepérkoties vienmeér pievérsiet uzmanibu deriguma terminam
produkta mark&juma. Ja rodas Saubas par produkta svaigumu, labak
neiegadajieties un neediet to. Nelietojiet uztura bojatus partikas
produktus.

Atcerieties!
Svarigi uztura izmantot tikai svaigu, pareizi uzglabatu un

sagatavotu partiku!
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Citada dziedinasana

Aleksandrs Matisons

LOR, biorezonanses un akupunktudras
specialists

Akupunktura

Akupunktira ir viena no tradicionalajam KkinieSu (jeb austrumu)
medicinas nozarém, kas pazistama ari ka ,adatu terapija”. Akupunkttras

visparéja arstnieciska ietekme ir Sada: ta mobilizE organisma resursus

un uzlabo pretosanas spéjas patologiskiem faktoriem, normalizé organu
funkcionalo stavokli, normalizé hormonu un citu organisma fiziologiskos
procesus reguléjosu biologiski aktivo vielu saturu un atjauno to
lidzsvaru, normalizé endokrinas sistémas funkcijas, stimul€ virsnieru
dziedzeru garozas vielas funkcijas, stimulgjosi iedarbojas uz leikocitiem,

palielina pretvielu daudzumu un uzlabo organisma pretosanas spéjas.

Su - Dzok mikrosistemas akupunktiira

1. Su - DZok arstniecibas metode balstas Austrumu tradicionalaja
medicing, kura kops seniem laikiem pastav jédzieni In un Jan.

Sie jédzieni saistiti ar divu pret&ju pirmsakumu - virika un sieviska -
mijiedarbibu. Veseliba Austrumu medicina ir lidzsvars starp In un Jan un

slimibu arstéSana pamatojas uz lidzsvara starp In un Jan atjaunosanu.
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In un Jan vienotiba

Jan In
Saule Ménesis
Debesis Zeme
Virietis Sieviete
Stiprs Vajs
Karsts Auksts
Ciets Miksts
Gaiss Tumss
Liels Mazs
Smags Viegls
Augsts Zems
Gars$ Iss
Priecigs Drums
Arigs Iek$&js
Resns Kalsens
Centrbédzes

Centripetalai
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In un Jan virsmas

In - balts, Jan - peléks

Su - DZok ir viena no pilnigi autonomam makrosistémas specifiskajam
mikrosistemam, kuras pamatlicéjs ir Korejas arsts, Prof. Park Zhu Wu
(1969). Metodes pamata ir plaukstu un pédu biologiski aktivo punktu
neiro - rerflektoras saiknes ar somatiskiem un visceraliem objektiem

cilvéka organisma.

Iedarbiba uz tiem ar jebkuru fizikalas dabas faktoru lauj koriget organu

un sistému funkcionalas aktivitates.
2. Indikacijas - lidzigi akupunkttiras makrosistémai.

3. Kontrindikacija. Kirurgiska profila saslimsanas.
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Su - Dzok lidzibas sistema

Galuas virséjais punkts I kridzu skriemelis o . )
[disks] Galwas virsgjais punkts Krd=u kaula izaugums

[saules pinums]
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Homeopatija

Homeopatiju izstradaja un ieviesa arsts Zamuels Hanemanis.

Homeopatija balstas uz 4 principiem, kas ir nemainigi jau 200 gadus:
B [idzigs jaarsté ar lidzigu;
M viena preparata princips;
B mazo devu princips;
W z3lu potencéSanas princips.

Homeopatijas uzdevums ir atjaunot cilveka dzivibas speku, kas izsicis vai
pazeminajies, stiprinat, attistit un radit priekSnoteikumus netraucétai
cilvéka dabas veseligai augsanai, attistibai, nobrieSanai un novecosanai
saskana ar jau iedzimtibas cela noteikto, stingri individualo, attiecigajam

individam vien piemitoSo dzives uzdevumu un planu.

Homeopatiskas arstéSanas meérkis ir veselibas uzlaboSana. Ja pacienta
veseliba uzlabojas veiksmigas homeopatiskas arstéSanas rezultata, biezi
rodas nepiecieSamiba apzinat un veicinat attiecigas dzives veida

izmainas, lai atbalstitu virziSanos uz veselibas saglabasanu.

Homeopats arsté ar homeopatiskam zaleém, izvéloties preparatu péc
stingri defin€tiem principiem un procediram, no kuriem galvenais ir
lidzibas princips. Homeopatijas principi un procediras, sava un kolégu
kliniska un eksperimentala darba pieredze ir apkopota un formuléta
Z. Hanemana gramata ,Racionalas arstniecibas makslas Organona”.
Sodien vairums arstu tradicionalas homeopatijas piekritéju 6. Organona

izdevumu lieto ka homeopatijas kanonu.
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Lai arvien pieaugosos informacijas apjomus sistematizétu, ir izveidoti
katalogi jeb zalu vielu repertoriji. Sodien tie ir pieejami elektroniska
veida.

Otrs datu sistematizacijas veids ir materia medica aprakstu-portretu
veidoSana. Z. Hanemanis radija ari jaunu arstnieciba izmantojamo zalu

izgatavoSanas tehnologiju.

KopsS Z. Hanemana laikiem homeopatija ir maz mainijusies, un lidz ar to

pilniba ir saglabajusies tas butiba.

Homeopatija arste nevis slimibu, bet pasu cilveku.

Homeopati censas maksimali ieverot cilvéka individualitati un nenodarit

tam praktiski nekadu launumu. Uzskats, ka homeopatija ir arstéSana ar

zalu t€jam un citiem nekaitigiem dabas produktiem, ir aplams.
Homeopati parasti lieto nevis t&jas, bet gan spirta izvilkumus, pulverus,

granulas, zirniSus, pastilas.

Latvija apstiprinata Z. Hanemana homeopatijas klasiska un musdienu
tradicionala (ar Latvija izmantotd) homeopatijas tehnologija. Misdienu
tradicionala homeopatija, pieturoties pie galvena - lidzibas principa,
praktiz€joSie arsti parasti izmanto lielakas zalu devas, biezak ordiné
vairakus preparatu, dazkart izmanto ari kombinétas zales,
nepiecieSamibas gadijuma lieto ari konvencionalas medicinas

preparatus: vitaminus, antibiotikas, zalu drogas, arstnieciskas t€jas.
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Homeopatijas pamatkoncepcijas

Veselibas, slimibas un arsteésanas koncepcija

Veseliba - sabalanséts dziva organisma stavoklis, kura viengabalaina,
harmoniska dzivibas funkciju norise kalpo organisma saglabasanai un

individa normalai attistibai.

Slimiba ir patologisks dzivibas process, kurS rada cieSanas un izpauzas
ka dinamisks patologisks dzivibas energijas un tas funkciju traucgjums,
kursS naidigs individa Tstenajai attistibai un rada tendenci uz organisma

destrukciju.

Arstéana - dinamiska lidzsvara un normalas organisma fiziologiskas

darbibas atgrieSana, izmantojot medicinas makslu.

Konstitucijas un dispozicijas koncepcija

Konstitlicija - iedzimta vai ieguta dveseliska, psihiska un somatiska
cilveka organizacija. Katrs individs attistas saskana ar noteiktu
morfologisku tendenci vai predispoziciju, kas mantota vina konstittcija.
Tiesi no &is tendences individs veido savu individualitati. ST morfologiska
tendence vai predisponence ietver faktus un fenomenus - anatomiskus,
fiziologiskus un psihologdiskus, funkcionalus un organiskus, normalus un

abnormalus, kuri ataino subjekta individualitati.

Predispozicija var bit vai klit slimiga, esot slimibu uzturoSs célonis.
Slimigas predispozicijas simptomatiskai formai ari bus individuals
raksturs. Tatad, katra saslimSanas gadijuma ir nepiecieSamiba izzinat to
no morfologiska un semiologiska viedokla, lai noteiktu tas individualas
formas un raksturojumu. Predispozicijas izzinaSanas mérkis ir noskaidrot

katra gadijuma organizacijas ipaso veidu vai atSkiribu, attistibu un
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funkcionésanu, kas piedod gadijumam individualitati un atSkir to no
citiem Iidzigiem gadijumiem, tad€jadi nodrosSinot ticamu bazi simptomu

racionalai interpretacijai un preparata izvélei, atbilstosSi pacientam.

Uztveres spéejas un celona faktoru koncepcija

Uztveres sp€ja ir dziva organisma TpaSiba vai sp&ja git iespaidus un
reagét uz stimuliem. Kaitigai un slimibu izraisosai ietekmei, fiziskiem un
dveseliskiem faktoriem, kas skar cilveéka organismu dzives laika, nav

pilnigas sp€jas ietekmét cilvéka veselibu. Cilvéka organisms So faktoru

ietekmeé slimigu stavokli iegst tikai tad, kad tas ir 1pasi uznémigs Sadam
ietekmém. Organisma mentala un fiziska uznémiba, nodrosina reakciju
uz noteiktiem iekSgjiem faktoriem un apstakliem, kuri pie paaugstinatas
organisma jutibas pret tiem var klut par céloni vai palaiSanas

mehanismu slimibai. Iesp&ja modificét uztveres sp€ju ir arsta makslas

pamats.

Dzives speka koncepcija

Dzivibas speks - ta ir neredzama, substanciala, sapratiga, individuala,
koordin€joSa enerdija un célonis, virzoSi un kontrolgjosi spekus, kuri
iesaistiti jebkura ar individualitati apveltita organisma darbiba (S. Close,

The genius of homoeopathy).

Vesela cilveka garigais dzivibas spéks (pasvadams) ir dzinulis, kurs
materialo kermeni (organismu) atdzivina un vada to ar neierobeZotu
varu, un saglaba harmonisku dzivibas procesu norisi sajutas un funkcijas
ta, ka misu miZzigais ar sapratu apveltitais gars var brivi rikoties ar So
dzivo, veselo instrumentu, lai sasniegtu musu eksistences augstakos

meérkus.
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Materialais organisms, kuram atnemts dzivibas spéks, nav spé&jigs just,
darboties, pasSsaglabaties; tas sp&j izsaukt sajitas un veikt dzivibas
funkcijas tikai pateicoties nematerialai butibai (dzivibas principam), kura

atdzivina materialu organismu gan veseliba, gan slimiba.

Kad cilvéks saslimst, tikai tad So garigo, pasdarbojosos dzivibas spéku,
kas vina organisma ir visur, sakotnéji skar slimibu izraisoSais, dzivibai
naidigais adents ar savu dinamisko iedarbibu. Tikai dzivibas princips,
kurS novests lidz tik nenormalam stavoklim, var izsaukt organisma
nepatikamas izjlitas un novest pie dzivibas procesu izjaukSanas, ko més
saucam par slimibu. Ta ka Sis spéks ir neredzams un pats par sevi ir
izzinams tikai péc ta iedarbibas uz organismu, ta slimigie trauc&jumi
atklajas tikai caur slimibas izpausmém organisma dalu sajutas un
funkcijas, kuras pieejamas apskatei novérotajam un arstam - tie ir

slimibas simptomi, ko nevar atklat citos veidos.

Similia similibus curantur! ,Arsta augstakais un vienigais uzdevums ir
veselibas atgrieSana slimajam, jeb arstéSana, ka to parasti sauc” - tiesi
Sie vardi ir vadmotivs jebkuram homeopatam, kurS apguvis klasisko
homeopatiju. Klasiskas homeopatijas bitiba un nepiecieSamiba ir novérst
akitas slimibas parieSanu hroniska gaita, bet, gadijuma, kad ir
attistijusies hroniska slimiba izskaust to un atjaunot cilvékam veselibu un

dzivesprieku.

Homeopatijas atskiriba no tradicionalas alopatiskas
medicinas ir ta, ka homeopatija izskata cilveku ka vienotu,
nedalamu sistemu, dziede kermeni un ,dveseli” vienlaikus.

Homeopatija arste slimibas paradisanas iemeslus.
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Antihomotoksiska terapija

Antihomotoksiska terapija ir arstesana, kuras pamata ir

homeopatija. Antihomotoksiskas terapijas merki:
B organisma dezintoksikacija;
B organu funkciju aktivizéSana;
B imunitates stimuléSana.
Antihomotoksiskas terapijas prieksrocibas:
W tai nav blakus efektu;
MW to var kombinét ar citiem homeopatiskiem preparatiem;
MW tai nav kontrindikaciju.

Antihomotoksiskie preparati tiek izgatavoti no dabiskam sastavdalam: no
dzivnieku organu un augu ekstraktiem, no sterilizEtam mikroorganismu
kultram, mineralvielam, mikroelementiem, katalizatoriem u.tml.
Arsté8ana ar homotoksiskajiem preparatiem ietver homeopatijas un
parastas medicinas labakas tradicijas. Antihomotoksiskas terapijas
Ipatniba ir antihomotoksisko preparatu lietoSanas drosSiba un to augsta
efektivitate. Mezoterapija (preparatu mazu devu ievadiSana ada) lauj
nogadat preparatu tieSi taja vieta, kura izraisijusies saslimSana. Tas
garanté atraku un stabilaku terapeitisko efektu. Mezoterapija ir vél jo
vértigaka tadel, ka to var sekmigi saistit ar citiem arstéSanas veidiem.
Homeopatiska mezoterapija tiek sekmigi lietota gan visparigaja
medicina (ginekologija; neirologija; locitavu un vénu saslimSanu
gadijumos), gan ari estétiskaja medicina (vecumam raksturigo adas
izmainu un matu izkriSanas mazinasanai, rehabilitacija péc plastiskam

operacijam vai kimiskiem un lazerveida pilingiem).
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Elektropunkturas diagnostika pec Folla metodes

Elektropunktiiras diagnostika péc Folla metodes lauj bdtiski paplasinat
precizas diagnozes noteikSanas iespéjas, lauj arstam diferencéti izmantot
refleksoterapijas metodes un veikt pielietojamo arstéSanas metozu
thlt&éju novértéSanu. Elektropunktiras diagnostika vispirms nozimé
cilveka kermena biologiski aktivo punktu (BAP) ,energétiska potenciala”
izmérisSanu. BAP atrodas kermena energétiskajos kanalos (meridianos),
parsvara adas apaksSéjos slanos, tuvak kaula plévei. Pateicoties adas
biologiski aktivo punktu un biologiski aktivo zonu savstarpéjai
informacijas un funkcionalai saistibai ar iekS&jiem organiem un audu
sisttmam, elektropunktiras diagnostika lauj noteikt iekS€jo organu un
audu funkcionalo stavokli, veikt funkcionalo un topisko diagnosticéSanu.
Elektropunktiiras diagnostikas gaita iesp&jams atSifrét neskaidrus,
kliniski sarezditus gadijumus, veikt diferencétu un sintétisku

diagnosticésanu.

Elektropunkttras diagnostika nosaka trauc€jumus pirms tie sasniedz
patologisku stavokli ar biologiski aktivajiem punktiem saistitajos organos
un audu sistemas slimibas attistibas pirmskliniskaja posma, kad
simptomu nav vai tie nav izteikti. Elektropunkturas diagnostika atklaj
sléptus vai latentus infekcijas peréklus un nosaka to ietekmi uz cilveka
organisma imuno reaktivitati. Elektropunkturas diagnostika lauj
individuali piemeklet homeopatiskos, izopatiskos un alopatiskos lidzeklus,
neievadot tos cilvéka organisma, ka ari testét partikas produktus,
kosmétiskos lidzeklus, zobarstniecibas, tehniskos un ortopediskos
materialus u.c. Elektropunktiras diagnostika nosaka dazadu patogéno

agentu, pesticidu, herbicidu, nitratu, radionuklidu utt. negativo ietekmi
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uz cilvéka organismu, ko nav iesp&jams noteikt ar paslaik pieejamajam
kliniski-laboratorajam  izmekléSanas  metodém.  Elektropunktiras
diagnostika lauj kontrolét jebkuras arstnieciskas metodes efektivitati,

novertet tas pielietoSanas piemeérotibu.
Biorezonanses terapija (BRT)

Biorezonanses terapija (BRT) ir jauns virziens arstnieciskaja un
profilaktiskaja medicina. BRT ierices strada ar cilvéka kermena
svarstibam uz indukcijas principa pamata. Pacientam piemitosajam
svarstibam un signaliem ir elektromagnétiska daba, to ir iesp€jams
novadit caur kabeli, kas tika pieradits eksperimentu gaita (Simels,
1978. gads). To novirziSana no pacienta kermena tiek Istenota ar
elektrodu palidzibu caur kabeli uz ierici. Izejot cauri preciz€joSai iericei,
kas parveido svarstibas preté€jas pec polaritates, tie atgriezas pie
pacienta caur otru kabeli pastiprinatas informacijas veida. Rezultata
patologiskas informacijas apjoms tiek izdz&sts vai samazinas. Sis
terapijas meérkis ir neitralizét patologiskas svarstibas un aktivizét
pacienta organisma iminos spekus. Taja pasa laika netiek izmantota
nekada aréja energija (zemfrekvencu, ultraskanas svarstibas utt.), visas
svarstibas ir fiziologiskas. Tiek izmantota tikai dala no svarstibu
energijas, kas atrodas skanas spektra ietvaros. Biorezonanses terapija
darbojas biofiziskaja plakné un ir elektromagnétiska rezonanses terapija.
Ierice inverté patologiskas svarstibas un atgriez tas pacientam. Pacienta
elektromagnétiskais lauks uzreiz reagé uz Siem terapeitiskajiem
signaliem. Sis process ilgst sekundes dalas, apslapé&jot un iznicinot
patologiskas svarstibas un pakapeniski atjaunojot fiziologisko dinamisko

lidzsvaru. Sakas organisma atveseloSanas process.
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BEMER terapija

Bemer terapija ir revolucionars atklajums arstésana ar elektromagnétisko
lauku. Kvalitativi jauna pieeja savas veselibas uzlabosanai, kas tagad ir
pieejama ari Latvija. Visaugstakos rezultatus sasniedz degeneracijas,
artrozes, elposanas celu slimibu, hroniska noguruma sindroma, asinsrites
trauc€jumu, asinsvadu un sirds slimibu, infekcijas slimibu, hroniskas
migrénas, lGzumu, briGcu arstéSanas, nervu izsikuma, stresa seku
novérsanas, vielmainas trauc&jumu, audz&ju u.c. gadijumos. Ilgstosa
terapija ar So ierici uzlabo organisma energéetisko stavokli, nostiprina
imuno sistému, paaugstina darbaspé€jas. Daudzi cilvéku pastavigi pielieto

BEMER terapiju profilakses nolukos.

Psihoanalitiska terapija

Psihoanalitiska terapija ir psihoanalizes saturiska un tehniska
modifikacija. Salidzinajumam, psihoanalizes tieSais noliks ir sevis
iepaziSana un izpratne. Klients Sadi var patstavigi uzlabot un parkartot
savu dzivi, taCu tas ir paSizpratnes talakais rezultats. Savukart,
psihoanalitiskas terapijas tieSais noliuks ir klienta adaptacijas spéju,
darba sp&ju un emocionalo attiecibu uzlaboSanas. Terapija klients izvélas
terapeitiskus mérkus, t.i. izcel tas problémas, ar kuram visvairak grib
stradat. Terapijas procesa klients saskaras ar savas pagatnes emocijam
un attiecibu pieredzi, un atveido agrak pardzivotas jutas parnesg,
attiecibas ar terapeitu. Tad€jadi, pagatnes problemas un emocionalie
konflikti tiek atkal izjusti tagadn€, tos ir iesp&jams uzlikot ,Seit un
tagad” situacija, lai labak izprastu to c€lonus un izméginatu dziveé jaunas

to risinasanas iespéjas.
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Psihoanalitiska terapija neapsaubami ir efektiva sekojosos

gadijumos:

W gritibas un neveiksmés, meginot nodibinat vai saglabat sev

nozimigas attiecibas;
W psihologiskas izcelsmes seksualu traucéjumu gadijuma;

M ja cilvéku mac Saubas par to, vai vinS spés istenot pasa ieceréto,

sasniegt pasa izvirzitos méerkus;

W pastavigas neapmierinatibas, satraukuma vai dusmu gadijuma,

kuru iemesls nav izprotams;

W situacijas, kad cilvéks, péc pasa pienemtam mérauklam, dzivo labi

un ir veiksmigs, tacu neizjit laimi un gandarijumu.

Psihodinamiska terapija

Psihodinamiska terapija atSkiras no psihoanalitiskas terapijas ar
akcentiem tas satura un ar dazam tehniskam Tpatnibam. Nosaukums
»psihodinamiska terapija” literattra ir sastopams ari ka ,,psihoanalitiskas
terapijas” sinonims. Psihodinamiska terapija ir individuala, sesijas notiek
2 vai 1 reizi nedéla. Salidzinot ar psihoanalitisko terapiju, tas ir retakas,
un tas nosaka vismaz divas citas atskiribas: pirmkart, sarunas nakas
biezak un vairak iztirzat klienta dzives notikumus sesiju starplaika.
Sastopoties ik péc nedélas, sava zina ,katra sesija ir gluzi ka pirma”, jo
klients ir vairak nodarbinats ar savu aktualitasu izklastu. Tadejadi, 1pasi
nozimigs ir atbalsts ikdienas jautajumu risinasana, bet atliek mazak laika
un iesp€ju iedzilinaties ilgstoSajos pardzivojumos un problémas, kas
pamudinajusas klientu uzsakt terapiju. Otrkart, jo retakas ir sesijas, jo

mazaka ir parneses jutu intensitate. Klients lidz ar to sesijas mazak izjut
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trauksmi un samulsumu, taCu neapzinatas jutas to svarigajos aspektos
tiek atsegtas mazak un tiek parstradatas fragmentari. Tadél rezultati ir
pieticigaki, neka psihoanalitiskaja terapija. Vienlaikus, psihodinamiska
terapija ir pieejama lielakam klientu skaitam. Saja gadijuma klienta
izdevumi ir mazaki, tau svarigs ir vél kas: dala cilvéku nav psihologiski
gatavi tik emocionali intensivam un pastavigam attiecibam, kadas ir
psihoanalitiska terapija. Protams, agrak vai vélak terapijas procesu var

intensificét, ja klients izjut vajadzibu péc padzilinata darba.

Hirudoterapija

Hirudoterapija vai arstéSana ar mediciniskajam delém (Hirudo
medicinalis) ir viena no senakajam metodém. Tas pielietoja ne tikai
arstnieciba, bet ari kosmetologija, ka ari profilakses noltka. Paslaik arstu
un pacientu vidu délu popularitate pieaug. Déles arstniecisko iedarbibu
nosaka siekalu dziedzeru sekréta TpaSibas. Sekréts noklust cilveka
organisma bridi, kad dele perentré adu un visu piestksanas laiku. Ar
mediciniskajam delém arsté: asinsspiediena problémas, ausu, deguna,
kakla slimibas, osteohondrozi, radikulitu, holecistitu, aizkunga,
ginekologiskas saslimSanas, varikozes, tromboflebitu, rétaudus u.c.
organisma saslimSanas. Hiruduterapijas iedarbiba ir: asins apturosa,
antikoagul&josa, trombolitiska, pretiSémiska, antisklerotiska,
antihipoksiska, hipotenziva, imunstimuléjosa, tai ir antitrombotisks
aizsargefekts, energoterapeitiskais, sistému savstarp€jo mijiedarbibas
traucg&jumu un endokrino sistému lidzsvarojoss efekts. Arstnieciskais
efekts veidojas no vairakiem faktoriem: reflektora, mehaniska: izstcot
10-20 ml asinu, déle cilvéka asinsrites sistéma ievada apméram 400

biologiski aktivu vielu un biologiska.
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Fiziskas aktivitates ikdiena

Vingrosana

Marite Ose

Magdistra grads socialaja darba
Arstnieciskas vingroSanas trenere

Kermena vingrinaSanas programma Vvai arstnieciska vingroSana ir
piemérota visu vecumu cilveékiem, un to var izmantot ari cilveki ar

fiziskiem ierobezojumiem.

Ikviens cilvéks 50 - 70 gadu vecuma var justies jauns ne tikai garigi, bet
art psihiski un fiziski, turklat iepriecinat apkarté€jos ar savu izskatu un
staju.

Cilvéka kermena lielaka dala sastav no muskuliem, un tie domati
kustibam. Tacu Sodienas apstaklos, kad ievérojami samazinajusies
ikdienas fiziska slodze (dzivi atvieglo automasing, lifts, velas mazgajama
masina, televizijas pults utt.), palielinajusies hipodinamija un psihiska

parslodze.

VingroSana ir viena no vecakajam arstniecibas metodém. Pielietojot
fiziskos vingrojumus gan ka patstavigu arstéSanas metodi, gan
kompleksa ar citam arstnieclbbas metodém, ir augsti vért€jama
patologiski izmainito organisma funkciju normalizéSanai, fizisko
darbasp€ju atjaunoSanai un uzturéSanai. VingroSana palidz planveidigi

izkustinat visas muskulu grupas, tas nozim€, ka uzlabojas asinsrite -
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skabekli un baribas vielas sanem viss organisms, visi organi.
VingroSanas efektivitate atkariga no daudzu faktoru ievéroSanas:
indikacijam, pretindikacijam,individuali izveéletiem vingroSanas lidzekliem
un individuali izstradatas metodikas pie konkrétas saslimsanas, atbilstosi
cilveka fiziskajam sp€&jam. Ir zinams, ka smadzeném nepiecieSama
impulsacija no muskuliem, bet ta rodas fizisku treninu laika, kad
smadzenu darbiba aktiviz€jas. Pastiprinata asins cirkulacija uzlabo ari
nervu sistémas funkcijas. Vingrosanas laika, mainot kermena pozas, tiek
kairinati receptori vestibularaja aparata, ta cilvékam klustot izturigakam
pret galvas reiboniem. Vingrojot cilvéks svist un organisms labak attiras

no saliem un vielmainas galaproduktiem.

Regulara vingroSana palidzés izvairities no dazadam slimibam,
pieméram, ,modernas” osteohondrozes. P&c slimoSanas, traumas vai

operacijas vingrosana palidzés atrak atgit darbaspéjas.

Pirms uzsakt vingrosanu patstavigi vai grupas, apspriedieties

ar savu gimenes arstu.

Arstnieciskas vingroSanas pamatmetodes ir:

W fiziskie vingrojumi, kurus pielieto ar arstniecisku noliku péc

noteiktas metodikas;

W dabas faktori (gaiss, udens, saule), kurus izmanto gan terapijai,

gan organisma nortdisanai.
Fiziskos vingrojumus iedala:
W visparattistoSie vingrojumi;
M specialie vingrojumi;

M lietiskie vingrojumi (ikdienas kustibas);
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W rotalas;
MW spéles.

Visparattistoso vingrojumu mérkis ir iedarblba uz organismu

kopuma, visa organisma atveseloSana, nostiprinasana.

Specialo vingrojumu meérkis ir lokali iedarboties uz konkrétu
organisma dalu un risinat konkrétus uzdevumus noteiktas slimibas
arstésanai.

LietiSsko vingrojumu mérkis ir vingroSana izmantot dzivé
nepiecieSamas kustibu prasmes un iemanas: ieSana, skrieSana, lekSana,
mesana, peldé$ana, sléposana, airé$ana u.c. Sie vingrindjumi palidz
atjaunot un pilnveidot sarezgitas kustibu iemanas, kas uz organismu
darbojas visparspécinosSi, nodroSinot maksimalu vielmainu, palidz
izstradat kompensatoros mehanismus sirds asinsrites un elpoSanas

organu sistémam, balsta kustibu aparatam.

Speles un rotalas izmanto arstnieciskas un korig€josas vingrosanas
nodarbibas ar mérki noverst vingrotaja uzmanibu no slimibas ar bagatu

emocionalitati, iedarbojoties uz organismu toniz&josi.

Arstnieciskas vingro$anas metodikas galvenais jautajums ir fizisko

vingrojumu slodzes dozéSana, ievérojot slodzes intensitati:

B mazas intensitates fiziskie vingrojumi - strada nelielas muskulu
grupas, izpildes temps ir léns, rezultata organisma fiziologiskas
izmainas ir minimalas;

B vidéjas intensitates fiziskie vingrojumi - darbojas vidéjas un lielas
muskulu grupas vid€ja un Iena tempa, rezultata novero fiziologisko

raditaju izmainas sirds asinsrites un elpoSanas sistéma;
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M lielas intensitates vingrojumi - vienlaicigi darbojas vairakas
muskulu grupas vid€ja vai atra tempa, rezultata ievérojama slodze
sirds asinsrites, elposanas, nervu sistémai, ka art kaulu locitavu
sistemai;

B maksimalas intensitates vingrojumi - vienlaicigi darbojas lielas
muskulu grupas atra tempa, pieméram, skrieSana uz atrumu, ko
loti reti pielieto arstnieciskas vingroSanas noliikos.

Arstnieciskds vingroSanas efektivitates novértéSanu nosaka péc
vingrotaja uzlabotas passajiitas:

B samazinas vai izzud sudzibas par slimibu simptomiem;

MW uzlabojas kustibu koordinacija;

B nav parmérigas svisanas;

W nav galvas reibonu;

B nav hoguruma;

W normaliz&jas pulss, elposana un asinsspiediens;

W uzlabojas sejas krasa un visparéjais fiziskais stavoklis.

VingroSana ne tikai attistis muskulatdru, stiprinas sirdi, uzlabos staju un
nelaus pirms laika novecot, bet ari dos parliecibu par savam sp€jam un
labu pasSsajutu. Vingrot varat veselibas vingroSanas grupas un tikpat labi

ari majas. Jarikojas pavisam vienkarsi - jaiesak!

Cits citam mes velam veselibu,
tacu ta nav iegiistama un saglabajam
bez kustibam, bez vingrosanas.

Lai jums veicas!
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Ieteicamie vingrojumi ikdienai
1. vingrojums

Staja ar izverstam kajam - ieelpa.
Noliekties pa labi, kreiso roku virzit
pari galvai - izelpa. Iztaisnoties -

ieelpa. Tas pats pa kreisi.

Atkartot lena tempa 8 reizes.

2. vingrojums

Sakuma stavoklis - pamatstaja -
izelpa. Staja uz kreisas kajas, pacelt
labo kaju un kreiso roku - nedaudz
pastiepties - ieelpa. Atgriezties

sakuma stavokli - izelpa.

Atkartot 4 reizes. Tad mainit puses.
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3. vingrojums

Staja ar nedaudz saliektam un
izvérstam kajam, mugura
noapalota, véders ievilkts, rokas uz
augsstilbiem saliektas ar elkoniem

uz aru - izelpa.

Ar vilnveida kustibu izliekt muguru,
atliekt galvu  atpakal - ieelpa.
Imitét liSanas kustibu. Rokas

atbalstitas visu vingrojuma laiku.

Atkartot léni 8 reizes.

4. vingrojums

Apgulties uz muguras.
Rokas izstieptas aiz
galvas. Stietpties
vienlaikus ar rokam uz
augsu un kajam uz

leju.

Ieelpa. Atbrivojoties

izelpa.

Atkartot 4 reizes.
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5. vingrojums

Apgulties uz muguras ar
saliektam kajam. Pédas
pie gridas. Gulét var ari

uz cietas gultas. Ieelpa.

Léni virzit abus celus pa
labi -izelpa. Novietot |

kajas ar celiem uz augsu

ka sakuma - ieelpa.
Izpilda to pasu pa kreisi.

Atkartot 5 reizes uz katru

pusi.

6. vingrojums

Apsesties ar  saliektam
kajam, atbalstot tas uz
papéziem. Izelpa.

ilkt zodu pie krutim, I1€éna
Ipa stiepties ar taisnam
am uz priekSu. Izturéet.

eloties izelpa. Atpusties.

artot 4 reizes.
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7. vingrojums

Erti apgulties, rokas
leja. Ieelpa. Pievilkt pie
kritim saliektu kreiso
kaju - izelpa. [zturet
pozu 6 - 8 sekundes.
To pasu izpildit ar labo
kaju.

Atkartot vingrojumu ar

katru kaju 4 reizes.

8. vingrojums

Apgulties uz laba sana,
laba roka saliekta zem
galvas, ar kreiso roku
atbalstities prieksa.
Pacelt un saliekt kreiso
kaju.

Atkartot 10 -12 reizes.

To pasu izpildit uz otra &

sana un ar otru kaju.
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9. vingrojums

Pamatstaja - gulus uz
védera, nedaudz platam
kajam, laba roka zem pieres,
kreisa roka wuz krustiem.
leelpa uz 1-2-3-4 atliekt
krGsu dalu atpakal, izelpa uz

1-2-3-4 lénam gulus uz

védera.

Atkartot lénam 6-8 reizes.

Tad mainit rokas.

10. vingrojums

Gulus uz laba sana, kajas
kopa, nedaudz saliektas
celos, kreisa roka atbalstita
prieckSa uz gridas, laba
saliekta zem galvas. Ieelpa.
Pacelt kajas no gridas -
izelpa. Nolaist kajas uz

gridas - ieelpa.

Tas pats uz otra sana.
Izpildit 6 reizes uz Kkatra

sana.
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11. vingrojums

a) Staja uz celiem.
Mugura ieliekta,
galva nedaudz
atliekta,
skatiensvirzits uz

prieksu. Izelpa.

b) Noapalot muguru,
virzot mugurkaulu
uz augsu, zodu
pievilkt pie kratim.
Ieelpa. Izpildit 4 -

6 reizes.
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Taidzi vingrosana

Ilga Vilka
Fizikalas un rehabilitacijas
medicinas arste

Taidzi ir sena meditativo kustibu forma, kas izveidojas Kina pirms vairak
ka tlkstots gadiem. Sakotngji ta attistijas ka kara maksla, bet pirms
simts gadiem kluva pieejama plasam cilvéku lokam visd pasaulé. So

kustibu formu raksturo I€nas, horeografiskas kustibas.

Taidzi parstav dzivesveidu, kas palidz cilvekiem energétiski
ieklauties ikdienas mainigajos ritmos, tai pat laika iekseji

palikt mierigam un nesaspringtam.

Sis meditativo kustibu formu veids radas Chen ciemata Henan provincé
Kina. Te atrodas ari Saolinas klosteris, kas slavens ar Kun Fu kustibu
metodi un senam arstniecibas metodém. Taidzi seko in un jan
principiem, t.i. diviem dzives pretstatiem - ka diena un nakts, pozitivais
un negativais, atvérts un aizvérts, sieviskais un virikais. Sie principi
ietverti taidzi ka stingrakas vai maigakas kustibas. Taidzi ir vairakas
pakapes un veidi, kas atskiras ar sarezgitibas limeni. Sakotné&jas kustibas
formas ietver galvenokart 1€nas un pllstosas kustibas. Augstakas taidzi
formas kombingjas gan Iénas un maigas pliustoSas kustibas, gan atras,

noteiktas kustibas, kas raksturigas cinas makslai.
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Viena no taidzi pamatformam - piecu elementu taidzi ir vienkarsa kustibu
sekvence, kas ietver tradicionalas pozas un raksturigas kustibas, kas
ataino cilvéka organismu ietekmé&joSos elementus - zemi, uguni, tdeni,

koku, metalu, ka ari cilvéka saskanu ar Zemi un apkart&jo pasauli.

Literatura aprakstita vesela rinda iemeslu, ka del ieteicams

praktizet taidzi:

W uzlabo veselibu;
mazina stresa limeni;
palielina energiju;

uzlabo koncentrésanas spé&ju;

uzlabo miega kvalitati;

W stiprina kaulus, muskulus, locitavas, seviski pie dedgenerativam

muguras un locitavu slimibam;
W uzlabo lokanibu, lidzsvara izjutu;
B uzlabo gremosanas organu darbibu;
B uzlabo sirds un plausu funkcijas, regulé asinsspiedienu;
W aizkavé novecoSanas slimibu izpausmi;
B ir nomierinoSa meditacija kustiba, kas koncentré pratu.

Vecaka gadagajuma cilvékiem Sis kustibas nav bistamas. Ir loti minimals
saiSu sastiepuma, traumu risks. Taidzi kustibas uzlabo lidzsvara izjitu,
spéku, pasarga cilveku no iesp&jamiem kritieniem, palidz atrak

izveseloties.
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Anglija taidzi meditativa vingrosana ieklauta 2011. gada
veselibas vadlinijas, lai veicinatu senioru rehabilitaciju pie
dazadam degenerativi distrofiskam balsta un kustibu
slimibam, osteoporozes, cukura diabéta onkologiskam kaitém

ulcl

Lai uzsaktu taidzi nodarbibas, nepiecieSams érts apgérbs, pédas - basas
vai értas zekes, apavi. Telpa vingro$anai tiek aprékinata - 2 m? vienai
personai. Taidzi sekvences var izpildit ari ara darza, plava, stadiona. Rita
stundas ir vispiemérotakas, péc seansa cilvéks ir relakséts, bet energisks
visu dienas darbu veik$anai. Sos vingringjumus var veikt ari jebkura cita
dienas laika, kad vien atrodas laiks un iekS€ja nepiecieSamiba. Loti
ieteicams muzikals pavadijums, kas veicina pozitivas emocijas. Ieteicama

klusinata, maiga fona muzika.

Kiniesi tic, ka cilvéka kermeni plist dzivibas energija ci. Piedzimstot Sis
energijas ir daudz, bet dzives gaita ta pakapeniski samazinas. Regulari
praktiz€jot taidzi, més sp&jam dalu Sis energijas atjaunot. Taidzi

vingrojumu rezultata ci plisma harmoniz€jas un sakartojas.

Lai sekmigi darbotos taidzi seansu laika, jaievéro pareiza poza. Tai jabut
brivai, nesaspringtai, taCu ne limstosSai. Celi viegli saliekti. Galva, kakls
iztaisnoti, zods nedaudz ievilkts uz sevi. Pleci, krisu kurvis atbrivoti.
Iegurnis nedaudz noliekts uz priekSu, séza ievilkta, lai panaktu muguras
lejasdalas iztaisnosanu. Vingrojumu laika jasaglaba vertikala poza bez
parspilétas liekSanas uz priekSu vai atpakal. Ikvienu kustibu ar kaju

drikst uzsakt tikai tad, kad kermenis stabili balstas uz otras kajas. Pédas
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parasti novietojas paraléli viena otrai. Izklupiena pozas svarigs abu pédu
droSs balsts pret pamatni, nepacelot pirkstgalu vai papédi. Bez tam,
attalumam starp abam kajam jabut pietiekami platam, lai nodrosSinatu
labu stabilitati pret kritienu vai lidzsvara zudumu. Taidzi seansus sak ar
iesildiSsanas vingrindjumiem. Katru iesildiSanas vingrojumu izpilda vismaz

divas, tris reizes.

Taidzi iesildiSanas vingrojumi

Stiepsanas
Cel rokas caur saniem augSup virs galvas, savieno, pastiepjas, roté

augumu pa labi, pa kreisi, nobeiguma rokas atbrivotas nolaizas leja gar

kermena priekSpusi.

Dzila elposana (muguras elposana)

Kajas plecu platuma. Ieelpa plaukstas viegli sanemtas durités, tuvina
abus apaksdelmus kermena priekSpusg, veic nelielu lokveida kustibu pret
sevi, uz priekSu, uz aru, tad attalina apakSdelmus uz saniem, savelk
starplapstinu muskulus un nedaudz iesézas saliektas celu locitavas.
Izelpa tuvina abas rokas kermena priekSpusé - rokas saliektas elkona
locitavas, plaukstas atkal viegli savilktas durites, veic lokveida vezienu ar
plaukstam un apakSdelmiem virziena uz leju pret sevi, tad prom no
sevis, atkal pret sevi, vienlaikus ieséZoties saliektas celu locitavas un

noliecot auguma augsdalu uz prieksu.
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,Jasana uz zirga”

Viegli iesédieni saliektas kaju locitavas, kas pariet palécienos uz vietas
vai kustiba pa telpu. Roku kustibas ir brivas, bez noteiktas virzibas,
laujot brivi kustéties visas locitavas. Nobeiguma - ,energijas savakSana”:
viena roka uz radoSuma centra, otra - veic vézienu sanis, uz augsu lidz
vertikalei, pa vidusliniju slid uz leju lldz radoSuma centram. Ar katru roku

kustibu atkarto vairakas reizes.

,Seit un tagad” vingrinajums

Pamatstaja, pédas plecu platuma. Rokas gar augumu. Cel rokas sanis
lidz plecu limenim, delnas uz augsu. Strauji tuvina rokas un sakrusto
kermena priekSpusé krasu limeni, plaukstas vérstas katra uz savu pusi.
Strauiji izvers rokas sanis plecu augstuma, delnas atliektas, vérstas prom

no sevis.

,Gaismas dusa”

ElpoSanas vingrojums ar pretestibu, ko izelpa rada skana ,S". Ieelpa caur
saniem pacel rokas virs galvas. Izelpa ar skanu ,S” [€ni virza plaukstas uz
leju gar kermena augsSdalu lidz izelpas beigam, kas ir aptuveni kakla-
kriSu augsdalas limeni. Seko jauna ieelpa un izelpa turpinas roku
slidéSana gar kermeni uz leju. Vingrojuma laika vizualizé tira gaisa

plismu cauri visam organisma anatomiskajam strukttiram.

,Sazemesanas”

Vismaz piecu bezgalibas cilpu ,ziméSana” dazadas plaknés un limenos -
virs pédu plakném un starp tam. Ievérot - augums iztaisnots, darbiba

galvenokart notiek iegurni, vidukli, kajas.
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,Zelta skelets”

Energétisks  vingrinajums  visparéja tonusa veicinaSanai  un
lidzsvaroSanai. Ar abam plaukstam sanem enerdijas plismu un virza to
no pédu limena pa kermena priekSpusi lidz sirds limenim. Delnas vérstas
uz augsu. Sirds limeni rokas atvieno un virza plecu augstuma, kamér
rokas iztaisnojas sanis. Nakamaja ieelpas cikla atkal sanem jaunu
energijas plismu, virza ka ieprieks lidz sirds limenim, pagriez delnas uz
augsu un turpina kustibu vertikali uz augsu, kamér rokas iztaisnojas.
Nobeiguma caur saniem nolaiZ rokas leja, abas plaukstas novieto sirds

[Imeni.

Taidzi vingrojumu kompleksa apraksts

1. Pamatstaja - pédas blakus, celi nedaudz ieliekti, rokas saliektas

elkonos, plaukstas novietojas krisu [iment, mugura taisna.

2. Léni izlikt kreiso kaju sanis plecu platuma. Vienlaicigi rokas
lokveida slid uz leju un uz aru paceloties lidz plecu limenim.
Plistosi rokas tuvinas, krustojas krtsu priekSpusé pa vidusliniju

(,5eit un tagad” pozas fragments).
3. Vienu kaju (péc izveles) virza atpakal izklupiena, péda pagriezta
45° lenki. Rokas plecu augstuma vienlaicigi virzas sanis. Kustibas

beigas plaukstas ir atliektas 90° lenki un ir vérstas prom no sevis.

4. Delnas noliecas pret zemi, tuvinas kermena viduslinija. Kajas

saglaba stabilu izklupiena poziciju.

5. Laba roka virzas vertikali pa vidusliniju uz augsu, kreisa - uz leju.

Kajas izklupiena. Abas rokas veic virziena mainu vairakas reizes,
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kustibas laika izzimé&jot izstiepta astotnieka formu (savienojums

Zeme - debess).

. Abas rokas veic astotniekam lidzigu saisinatu lokveida kustibu ar

elkonos saliektam rokam. Kaju pozicija ka ieprieks.

. Veicot pédéjo astotnieka figuru, kermena svars tiek parnests uz
aizmuguré esoSo pédu, abu roku plaukstas satiekas sirds liment un
lokveida izvérsas uz aru, paliekot plecu augstuma. Svars ir pilniba
uz aizmuguréjas kajas un priekSpusé esosa péda nedaudz atcelas
no zemes un atri, sakot ar papédi, atkal novietojas izklupiena poza.
Svara parneSana uz priekSu vai atpakal vienmér sakas ar darbibu
kajas, iegurni, vidukli. Augums, sakot no kajam un iegurna, virzas
uz prieksu, laujot rokam brivi sekot Sai kustibai. Gala faze, kad
kajas un mugura fiksé jauno pozu, rokas elkonu locitavas izstiepjas
ar lokveida kustibu no lejas uz augSu un virziena slipi uz prieksu

(uguns elements).

. Poza ka 7. pozicijas nobeiguma. Auguma svars tiek plistosi
parnests no priekSéjas pédas uz aizmuguré€jo. Kustiba atkal sakas
no kaju un iegurna limena. Rokas seko kermena kustibai atpakal,
apziméejot ar delnam vieglu loku virziena uz sevi, saliecot elkonu

locitavas un nofiks€jot tas aptuveni jostas limeni (Udens elements).

. Ieprieks€jo kustibu (7. un 8.) veic ,doSanas un sanemsanas”
varianta. Kaju pozicija nemainas. Rokas, sekojot atkal visa
kermena un kaju svara parnesei, veido izstiepta astotnieka figtru.
Nobeiguma abas pédas novietojas blakus, bet abas rokas

atpakalejosaja loka nolaizas gar augumu. Pamatstaja.
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10. Vienlaicigi pagriezas 90° pa labi, atcel abas rokas sanis plecu
augstuma un liek mazu soliti uz priekSu ar labo kaju. Kajas atrodas
solstaja uz vienas linijas. Seko Iéna visa auguma slidoSa grieSanas

pédas 180° pa kreisi (dabas elementa - koka atainojums).

11. Kajas solstaja, kreisa péda prieksa, laba aizmugurg, uz
vienas linijas. Rokas paceltas plecu limeni. Ar labo kaju atkal veic
mazu soliti uz priekSu un turpina slidoSo grieSanos pédas 180° pa

kreisi.

12. Kajas solstaja, kreisa peda priekSa. Ar labo kaju liek mazu
soliti uz prieksu, seko pagriesanas 90° pa kreisi (notiek atgrieSanas
sakuma pozicija). Pagrieziena laika katra roka veic atskirigas
darbibas. Kreisas rokas delna tuvojas sirds limenim. Laba roka

pacelas vertikali virs galvas.

13. Abas rokas vienlaicigi sak slidosu kustibu uz leju pa kermena
vidusliniju, bet katra no savas pozicijas. Kad kreisa roka nonak
vidukla limeni, laba roka ir noslidéjusi apméram lidz kakla-krdsu
limenim un te apstajas. Vienlaicigi izliekot sanis mazu soliti ar
kreiso kaju, kreisa roka veic brivi izvélétu lokveida kustibu uz
saniem, uz priekSu vai aizmuguri. Talak kreisa roka pacelas virs
galvas. Seko atkal abu roku vienlaiciga slidésana uz leju, bet katrai

no sava limena (metala elements).

14. Abas rokas pa vidusliniju noslid lldz radoSuma centram
(punkts Dan Tjan). Plaukstas kopa ar apaksdelmiem, pleciem un
visa auguma iesaisti kustiba veic rot€joSas aplveida kustibas
virziena pret sevi. Sakrustotas plaukstas pacel krGsu augstuma,

viegli pasipo uz labo un kreiso pusi (sinté€ze, kristalizacija).
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15. Viegls iesédiens celu locitavas, rokas no krisu limena virzas
uz leju, attalinas uz saniem lidz plecu augstumam. Seko jauns
iesédiens celu locitavas, rokas no plecu limena virzas uz leju un pa
vidusliniju pacelas lidz sirds limenim. Fiksé pozu, abu plaukstu
pirksti saskaras ar mugurpusém, pirksti vérsti pret krasu kaulu,
elkoni nedaudz atvirziti no kermena. Roku izveidota figlra atgadina

sirds formu.

16. Viegls iesédiens celu locitavas. Rokas no sirds limena virzas
lokveida uz priekSu uz aru plecu augstuma. Turpinas lokveida
kustiba ar rokam uz leju, talak pa vidusliniju rokas pacelas lidz

sirds limenim. Atkartoti rokas izveido sirds formu.

17. Viegls iesédiens celu locitavas. Elkoni pacelas uz augsu, seko
roku iztaisnoSana slipi virs galvas. Ar lokveida kustibu caur saniem
rokas slid leja, viduslinija satiekas, pacelas lidz sirds limenim,

delnas sakrustotas.

18. Plistosi rokas attalinas lidz plecu limenim, delnas pagriezas

pret zemi un rokas I€ni nolaiZzas gar kermeni. Harmonizacija. Miers.

19. Nobeigums. Abas pédas novietojas blakus, abu roku delnas

fiksetas sirds Cakras limeni.

Taidzi meditativas vingrosanas kustibas var praktizéet
jebkurs cilveks bez vecuma ierobezojuma,
ka ari veikt slimibu gadijuma.

-— .

Pameginiet ari jus! Lai veicas!
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Peldesana

Juris Zilko

_ Pedagogisko zinatnu doktors
Arstnieciskas vingroSanas un peldésanas
skolotajs

Ir iesp€ja noteikt daudz un dazadus iemeslus, kapéc cilvekiem pedésSana

ir loti nepiecieSama jebkura vecuma.

LUk, projekta ,Veselibas universitate senioriem” peldéSanas nodarbibu

dalibnieku iespaidi:

Marite: ,Neesmu vispar peld€jusi 15 gadus, nekad baseina. Bija nezina,
ka tas notiks, ka jutiSos. Pirmaja nodarbiba jutos nedrosi, bailes par
aizriSanos ar tdeni. Mani iedrosinaja, sniedza paliglidzeklus, informaciju,
demonstréjumus. Ar otro nodarbibu jutos drosaka, atraisitaka, var&ju

veikt dazadus vingrinajumus, iemanas atgriezas.”

Olga: ,Loti baidijos par savu sirdi, kura reizém iesapas. Arsts ieteica
peldét ar nelielu slodzi. Baseina mani neviens nesteidzinaja. Tiesi otradi -
ieteica vingrindjumus, kas mani iedroSindja. P&c nodarbibam jutos
mundraka, tapéc jaatrod iesp€ja turpinat. IeSu izmérit asinsspiedienu,

Skiet tas kluvis zemaks.”

Janis: ,Izradas, ka peldot ta isti neizmantoju savu roku un kaju iesp€jas.

Man paskaidroja, paradija, griti bija iesakt citadi, ka peld€ju lidz Sim, bet
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viss aizgaja. Ari izelpu Udeni nebiju izmantojis. Ta bija vieglak un ari

spranda péc peldésanas vairs nesap. Jatos loti energisks!”

Zina: ,Nekad nebiju peldgjusi baseina. Briesmigas atminas par slikSanu
bérniba. Pirmaja nodarbiba bija bailes atraut kajas no baseina gridas.
Palidz€ja nodarbibu vaditajs. IedroSinaja, paradija, pietur&ja, pamacija.

Tagad turos uz Udens patstavigi.”

Aija: ,To nav iesp&jams izstastit, ko ieguvu Sajas nodarbibas. Tas
vienkarsi ir jadara, japeld. Japeld ta, ka to iesaka treneris. Jatos lieliski,

parliecinata par sevi, savu varésanu.”

Veronika: ,Nemacéju peldéet nemaz. Bija bailes vispar ieiet baseina. Ar
draudzenes pierunasanu tomér aizgaju uz baseinu. Tagad varu ,suniski”
nopeldéet 5 - 10 metrus pati, bez palidzibas. Loti lepojos ar sevi. Tagad ir
apnémiba noteikti individuali turpinat. Zinu, kas jadara, ka jadara. Mana
vecuma, kad jau ir pari par 70 gadiem, iemacities peldét, tas ir

varondarbs. Fantastiska labsajuta.”

Zigrida: ,Grati bija dabit to savu dibenu uz augsSu. Peldéju ka
pusnogrimis balkis - galva augsa, kajas gandriz pie baseina gridas.
Tomér pakapeniski izdevas, izmantoju ieteiktos vingrinajumus. Reizém
pat ilgaku laiku, ar specialiem vingrinajumiem, varéju savu dibenu dabut

pie udens virsmas. Griti, bet interesanti, ka sp€ju iemacities ko jaunu.”

Dace: ,Patika peldet uz muguras, iemacijos relakséties. Sakuma vispar
bija griti pielagot savu elpoSanu, atri noguru, kaut ta isti nepul€jos
peldét. Ar katru nodarbibu elpoSana noregulgjas, ari nogurums
peldéSanas laika vairs neiestajas. Organisms pierada pie fiziskas

slodzes.”
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Livija: ,Izkustinaju savus vecos kaulus. Sen nebiju peld€&jusi. Parstaja
sapét pleci, kuri ikdiena reizém sap. Paldies par tadu iespé&ju. Jutos
mundra, dzivesprieciga. Noteikti turpinasu, jo zinu, kas jadara, ka
jadara. Neviens nekad man nav radijis, stastijis, pietur&ijis. Z&l, ka to visu

uzzinu tikai tagad, ka un kapéc ir japeld. Jutos lunkanaka.”

Kapec nepieciesama peldesana?
Labvéligo iemeslu ir loti daudz. Luk, svarigakie:

1. Peldésanas laika iesaistas daudzas muskulu grupas - kajas, rokas,
plecos, mugura, védera un citas. Tas ir muskulu grupas, kuras

ikdiena ,slinko”.
2. Normaliz€jas elpoSana, seviski, ja iemacas izelpu veikt tdeni.

3. Peldésanai ir liela nozime organisma relakseSanai, seviski peldot uz

muguras un noturot kermeni uz tdens virsmas.

4. Galvenokart, tieSi peldésana, izkustina kermeni ikdiena saposas

vietas, ka rezultata ar laiku sapes pariet.

5. Kaju un roku kustibas tdeni notiek ar lielaku amplitidu, ko ikdiena
més katrs nedaram. Ta ir sava veida masaza un labakas asinsrites
veicinasana.

6. PeldéSanas laika ir iesp&ja visu kermeni un ari atsevisSkas ta dalas
izstaipit, izstiept. Daudzi no mums ikdiena to neveic. Dzivnieki,
pieméram, kaki, suni, loti biezi staipas, seviski péc stavokla gulus,

ka rezultata visu savu mazu saglaba lunkanumu, izveicibu.
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Ko ieteicams darit udeni?

1.

Sakuma nevajadzétu sevi Saustit ar jautdjumu: ,Vai es peldu

pareizi?”

Loti vé€lams butu atrast sevi drosmi un parliecibu, ka peldot uz

védera brasa vai kraula, nepiecieSams izelpot tdeni.

. Lielaka un nepielaujamaka kluda ir peldét ar atliektu galvu, ta

nodarot launumu savam kaklam, sprandai. Tas notiek tad, ja
negribas slapinat matus, vai kadu iemeslu dél negribas izelpot
tdeni. Vienmér jacensas savu augumu tdeni noturét horizontali -

galvu, kermeni, kajas.

Roku un kaju kustibam janotiek ta, lai noteikti tas maksimali
izstieptu. Jaizvairas tas salocit celos, seviski peldot kraula uz

védera, uz muguras.

. Nepielaujami ir neiztaisnot rokas elkonos. Pirkstiem vienmér jabut

izstieptiem un saklautiem kopa - laivu airis ari nav ar caurumiem.
Brasa kaju kustibas, kur jacensas saliektais celis virzit uz padusém,
loti veicina plasakas guzu kustibas. Ikdiena parvietojoties, més to
nedaram.

Gados bagatiem cilvekiem ir svarigi veikt Gdeni tadas kustibas,
kuras ikdiena ejot, sézot, stavot, gulot neveic.

Tatad - izelpa Tdeni, stiepsanas peldot.

Veicot dazadus vingrindjumus, jacensas noturét savu augumu
tdent horizontala limeni, izpildot plasas, ar lielu amplitidi, kustibas

ar rokam.
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10. Peldot kraula, rokas noteikti ir jaizcel no tdens.

Visiem, visiem novélu atrast iesp€ju peldéet, vingrot, skriet, nujot, braukt

ar velosipédu, slépot, atrasties biezi svaiga gaisal!

Rupejieties par sevi un Jus busiet vertigi sev,

savai gimenei, draugiem, pazinam, lidzcilvekiem!

Lai Jums pietiek uznemibas, neatlaidibas, izturibas
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Nujosana

Aina Ostrovska

Veselibas sporta specialiste
NWA niijoSanas instruktors

Nujosanas attistiba

Pirmas nijoSanas formas atrodamas Somija 1930. gadu sakuma, kad
somu distanCu slépotaji saka trenéties ari vasaras sezona, izmantojot
slépju nijas. Kops ta laika ta kluva par svarigu distancu slépotaju treninu
sastavdalu.

Pirmo reizi pastaigas ar slépju nidjam tika izméginatas 20. gadsimta 80-
to gadu sakuma Somija.

1996. gada Somija tika veikti pirmie pétijumi par ndjoSanas ietekmi uz
veselibu.

NOjoSana tas pasSreizéja forma radas Somija 1996. gada triju
organizaciju sadarbibas rezultata: Suomen Latu (Somijas Centrala
Aktivas atputas un sporta visiem asociacija), Somijas Sporta instittts un
Firma Excel, kas ir viena no lielakajam sporta preCu razotajam Somija.
1997. gada Excel rada starptautiski lietoto terminu Nordic Walking -
ndjoSana. Sadarbiba ar Somijas Sporta instititu 1997. gada Excel
izgatavo pirmas oglekla Skiedras nidjas. 1997. gada ntjoSanu sak

popularizét starptautiska meéroga. 2000.gada tiek nodibinata
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Starptautiska NdjoSanas Asociacija (INWA). Par pirmajam dalibvalstim

kltGst Austrija un Vacija.

Valstis, kuras nodarbojas ar niijjosanu

Sobrid vairak ka 30 valstis cilvéki nodarbojas ar ndjosanu. Valstis, kur
ndjoSana attistas visvairak, $obrid ir Vacija, Austrija, Sveice, Danija,
Beniluksa valstis un Norvégija. Aktivi iesaistas ari Ziemlamerikas valstis,
Japana un Kina. Ka rada pétijumi, Vacija vien ir 12 miljoni cilvéku, kas
sak nodarboties ar ndjodanu. Si briza aktivo nGjotaju skaits pasaulé ir

vairak ka 6 miljoni, un tas atri pieaug.

Ko cilveks iegust nujojot?

W Pastaiga ar nijam salidzingjuma ar parastu pastaigu nodrosina
daudz intensivaku un visaptverosaku treninu jebkuram cilvékam,
neatkarigi no dzimuma, vecuma un fiziskas sagatavotibas.

B Regularas nijoSanas nodarbibas uzlabo aerobo sistemu un

muskulu izturibu.
B NUjojot var tikt panakti labi rezultati, solojot ari, bet mazliet lenak.
MW NdjoSana ir piemérota ari ieklausanai rehabilitacijas programmas.
B Palidz zaudét lieko svaru, uzlabo vispar€jo veselibu.
B Samazina sapes un saspringumu plecu un kakla zona.
B Drosa fiziska aktivitate ar minimalu ievainojumu risku.
B Loti efektiva vecaka gadagajuma cilveékiem, lai uzlabotu kustibu
SpEju.
B Piemérota ari pacientiem (Osteoporoze, Parkinsona slimiba,

hroniskas sirds slimibas).

W Nujojot tik spécigi nejut pagurumu.
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B Uzlabo garastavokli.
M Ir lidz pat 45% efektivaka neka parasta pastaiga.
B Sirdsdarbiba ir par 10 - 15 sitieniem minuté atraka neka parastas
pastaigas laika.
W Tiek uznemts par 4,5 - 5,5 ml/kg/min vairak skabekla, salidzinot ar
vienkarsu pastaigu.
W Kapjot lejup no kalna, uz celgaliem tiek likta par 26% mazaka
slodze neka bez niujam.
B Uzlabo roku muskulu izturibu.
W Uzlabo mugurkaula augsdalas kustigumu.
Kapec cilveki velas nujot?
To var darit jebkurs.
Tas ir loti veseligi.
Veseligs dzivesveids klust arvien popularaks.

Pieaug interese par fiziskam aktivitatém un sabiedribas vélme darit , kaut

ko”.
Trenéties grupas ir jautrak un drosak.

Iesp€ja trenéties kvalificéta ndjoSanas instruktora vadiba.

Drosiba

Riska faktori, kam japievers uzmaniba pirms nijosanas

trenina:

M Ieklausieties sava kermeni: ja jitiet reiboni vai jums nak gibonis,

vai sajutat sapes krtsu apvidd, partrauciet treninu.
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B Neparslogojiet sevi: galvassapes un gremoSanas trauc&umi ir

parslodzes pazimes. Samaziniet slodzi.

M Izvairieties no organisma dehidracijas - dzeriet daudz Skidruma.

Izvairieties no kofeina un alkohola.
B Karstums - ieplanojiet savus treninus dienas vesakaja dala.

W Pareizs ekip€jums: pareizi apavi palidz novérst ievainojumus, un
pareizs apgérbs padaris Jusu treninu értaku. Izvélieties augstas

kvalitates un Jums piemérotas nujas.
B Neparslogojiet sevi, ja esat slims vai ievainots.

W Iepazistaties ar vietu, kur planojat trenéties: nemiet vera tadus

riska faktorus ka nelidzena virsma, satiksme u.c.

Izvairieties no negadijumiem pastaigas laika:
Tren€jieties regulari!

Vienmeér iesildieties, atsildieties un izpildiet stiepSanas vingrojumus!
Planojiet savu marsrutu saskana ar Jsu fitnesa limeni un prasmém!
Pielietojiet pareizu un droSu nijoSanas tehniku!

NGjas ir papildus droSiba uz slidenam virsmam!

Lietojiet nujas pareizi!

Ievérojiet drosSu distanci, kad izpildat spéka vingrojumus ar nijam!
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Ekipejums

Pareizs ekipejums
Lai sasniegtu optimalus rezultatus, ir svarigi izvéléties vispiemérotako
ekipgjumu.
Lai izbauditu nijosanu pilniba, pievéersiet uzmanibu:
B Nujam: lai nodroSinatu pareizu tehniku.
B Sirdsdarbibas monitoram: lai kontrolétu nodarbibas intensitati:
- palidz trenéties optimala intensitate;

- méra Jasu sirdsdarbibas atrumu, nodroSinot Jds ar informaciju

par kermena reakciju uz dazadu fizisko slodzi;
- iesp€ja parbaudit Jusu fiziskas sagatavotibas limeni;

- iespéja sekot lidzi JUsu izaugsmei;

iespéja veidot personigo treninprogrammul.
B Piemerotam apgérbam: lai justos érti:

vairakas kartas apgérba palidz Jums palikt siltiem un sausiem;

izvéleties apgérbu atbilstosi laika apstakliem;

- apgérba virséjam slanim jabit no materiala, kas pasargatu Jus
no véja un lietus, tad vajadzétu sekot vidéjam slanim, kas

nodroSina siltumu un ventilaciju;
- iekSeéjam apgéerba slanim jabiit no dabiga materiala, kas labi
izvada sviedrus un kontrolé gaisa cirkulaciju, lai ada saglabatos

silta un sausa.
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B Piemeérotiem apaviem, droSibai:

pareizs izmérs un modelis;
atbalsts pédai un zoles korekcijas, ja nepiecieSams;
materiala mikstums ir svarigs pareizai pédas kustibai;

pietiekami daudz vietas kaju pirkstiem un stabila zole.

Ka izveleties nujas?

Kvalitativu naju parametri:

Siksnas

B Ergonomisks dizains, lai sniegtu atbalstu plaukstai.

M Pietiekosi brivas, tadejadi nodrosinot plaukstas brivu asinsriti.

W Reguléjamas, lai pielagotos dazadam rokam un cimdiem.

B Dod iesp€ju rokas véziena laika virzit ntju uz priekSu un atpakal,

atbrivojot plaukstu.
Rokturis
B Ergonomisks dizains un viegli mainami rokturi.

W Erts materials, lai novérstu tulznas uz plaukstam.

Kats

B Viegls: atlauj dabiskas, brivas kustibas.
W Izturigs un stabils.
B Nonemams un mainams uzgalis dazadam virsmam.

W Asfaltam domats wuzgalis, lai novérstu triecienu un uzgala

nodilSanu.
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Ka izveleties nujas garumu?
Pamatnoteikumi nujas garuma izvélei:

B augums (cm) x 0.68;

vai

B minus apméram 50 cm no auguma garuma;
Elkonim, satverot niju, jabit maks. 90° lenki.
Nujas garums atkarigs ari no:

M nijosSanas tehnikas;

B sagatavotibas limena;

B locitavu kustiguma;

W staigasanas atruma;

M loceklu proporcijam;

M sola platuma;

W ilgtermina mérkiem;

B muskulu fitnesa un lokanibas;

B tehnisko prasmiju limena;

W izvélétas treninu vietas un vingrinajumiem;

B trenéSanas mérkiem.
Nujosanas trenina fazes:

M iesildiSanas;

W aeroba faze;

M atsildiSanas un stiepSanas.
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Nodarbibas parametri:
B biezums;
M intensitate;
M vienas nodarbibas ilgums;
W kop€jais ilgums;

B aktivitates veidi.

Rekomendetais nodarbibas plans sirds un asinsvadu, ka ari

elposanas sistemas veselibas uzlabosanai

Biezums: 3 - 5 reizes nedéla.

Intensitate: temps vienmeérigs, sirdsdarbibai japalielinas lidz 65 - 85%

no max sirdsdarbibas atruma.

Ilgums: 60 - 90 min/ 1 nodarbiba.

Katra trenina obligati jaieklauj iesildiSanas un atsildiSanas dalas.

Slodzes intensitate dazada vecuma cilvekiem:

Vecums gados SR 65 - 85% no max Vid€jais pulss 1 min
50 - 60 102 - 136 119
60 - 70 90 - 120 105
70 - 80 85 - 115 100
80 -90 80 - 105 92

1. Saskaita pulsu uzsakot nujosanu.

2. Saskaita pulsu 20 minute niijojot (salidzina ar tabula esoso).
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IesildiSanas
Kapéc nepiecieSama?
B Sagatavo kermeni un pratu fiziskajai aktivitatei.
W Paatrinas asinsrite, elpoSana un sirdsdarbiba.
B Paaugstinas visa kermena temperatura.
B Mérkis: izvairities no traumam.
IesildiSanas ar ndjam:
1. Saciet ar paris mintatém Iénas pastaigas.
2. Izvélieties dazus vingrojumus, koncentréjoties uz visu kermeni.

3. lesildieties mierigi, katru vingrojumu atkartojot 10 - 20 reizes vai
15 sekundes.

Atsildisanas
Kapéec nepiecieSama?
B Atslabina kermeni péc trenina.

B Kermenis atrak atgustas no slodzes.

MW Paatrina vielmainas procesus, izdala atrak no organisma

nevajadzigas vielas.
W Atpdtina nogurusos muskulus.

Atsildoties izmantojiet tikai statiskos stiepSanas vingrinajumus, lai

atslabinatu muskulu saspringumu.
AtsildiSanas ar nijam:

1. Sastav no viegliem vingrojumiem.
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2. Asinsrite salidzinajuma ar miera stavokli bus nedaudz paatrinata.
3. Katra vingrojuma ilgums 15 - 30 sekundes.

4. leteicams izpildit dazus stiepSanas vingrinajumus ari majas, pec
ilgaka relaksacijas perioda.

Katrs solis ir nozimigs.
Padomi:
B Nujotajam jastaiga sava ritma un atruma.
W Palieliniet atrumu un pievérsiet uzmanibu efektam.

W Dabiska rokas kustiba: elkonim jakustas taisni uz priekSu un
atpakal.

MW Pareiza staja, kermena stabilitate.

B Aktiva pédu darbiba.

Niajosanas tehnika: soli 1 - 4.

1. solis. Nest

Merkis: nodrosinat to, ka plecu un kakla zonas muskuli ir

atbrivoti ari tad, ja kaut kas tiek nests rokas.

Atrodiet savu dabisko staigasanas ritmu, kas koordiné kajas un rokas.
NGjas augsgals nedrikst bit augstak par nabas apvidu.
Koncentréjieties uz pilnigu rokas vézienu.

2. solis. Vilkt

Merkis: atrast normalu un atbrivotu rokas kustibu, lietojot

nujas pastaiga.
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Kontrolgjiet un izmantojiet ntju siksnu atbalstu.

Ja nepiecieSams, palieliniet vai samaziniet soli, lai nodrosinatu pilnigu

rokas vézienu.

3. solis. Iestadit

Merkis: paradit sajutu, kas rodas, novietojot roku prieksa

kermenim (spiediens uz siksnas).
Pieversiet uzmanibu ndju novietojumam - blakus pedai.

Neatgrudieties ar ndju, laujiet ndjai sekot dabiskajam rokas

veézienam.
Elkonim jabut aiz torsa, tas veicina plecu un elkonu lokanibu.

Iedomajieties, ka spiezat kadam roku sveicinoties - roka nav augstak

par nabas apvidu.
4. solis. Atgrusties

Merkis: izjust spiediena uz nuju efektu, saglabajot pareizu

elkona poziciju.

Atgrudieties ar nuju uz aizmuguri un uz leju vismaz lidz iegurnim.
Turpiniet sajust nijas vilkSanas sajttu.

Sajdtiet, ka ST kustiba palidz kermenim tikt uz prieksu.

Pievérsiet uzmanibu, kur liekat ndju.

Pievérsiet uzmanibu - elkonim jabut viegli ieliektam.

Nujosim ar prieku un aicinasim to darit savus draugus!




Veselibas abecite senioriem

Izmantotie literaturas avoti

1. Moscicki EK et al: Hearing loss in the elderly: An epidemiologic
study of the Framingham Heart study Cohort. Ear Hear 6:184,
1985.

2. William R. Hazzard et al Principles of Geriatric medicine and
Gerontology. Fifth edition. 2003.

3. Elmars Térauds. Depresija gados veciem cilvékiem. Latvijas Arsts,
Decembris, 2002., 12-16 Ipp.

4. Kardiovaskularo slimibu profilakses vadlinijas. Riga, 2007.g.
5. A. Lejnieks, A. Kalvelis. Viss par sali LHB. 2011.

6. I. Blumberga. Slimibas, kas sakas vecuma: demence. Latvijas
Arsts, 9, 2011., 54-57.

7. Kliniska medicina. Prof. A. Lejnieka redakcija, 2010.

8. lMak Yxe By. CY [XKOK TEPAIWNA, Mockea, «CY OXXOK
Akagemuns», 1995,

9. laBa JlyBcaH. TpaaULMOHHbIE N COBPEMEHHbIE aCneKTbl BOCTOYHOM

pednekcotepanun. Mockea, «<HAYKA», 1990.
10. L. Maurina. Arstnieciskas vingrosanas pamati. Riga, 1999.

11. A. Kocegina. SU - Dzok: séklu terapija majas apstaklos.
Zvaigzne ABC, 2010.

121



Veselibas abecite senioriem

Rokasgramata , Veselibas abecite senioriem” ir veidota ar Latvijas un

Sveices sadarbibas programmas finansialu atbalstu.

Par rokasgramatas , Veselibas abecite senioriem” saturu atbild autoru

kolektivs:

Daina Reinfelde, Daina Zepa, Lolita Neimane, Aleksandrs Matisons,

Marite Ose, Ilga Vilka, Juris Zilko, Aina Ostrovska

2011

122



Veselibas abecite senioriem

Piezimes
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