Jaties labak
un dzivo
10 gadus ilgak



-

>

-

Nt

-

>

-

N

-

Nt

-

>

-

>

-

Nt

o LR T R s L mER o I mER T I mERl s I eER o o meR s e

- & > - > . > > > > > > . > -.> > D> >

- - - &> . - 5 - - = _ = = _ 5 =-=_  =__ = =L . =

e S L m R T I mERl s I eER o R s e EE s e e e s 2

- - - - > > > > > > . > > . > > > D> >

- - wr _ a5&5 . - = _ =55 = __=5 = =_ = = _ , =

o LR T O omER s L mER S L mER T I mERl s I eER o o eeE s e

- B > - > > > > > > > . > > > > >

- - - &> . & 5 - - =->_ = =->_ = ==__  =__ = = .=

R S R T I eERl s I erE o IR s e s e s e s 2

- - & > - > > > > -.> > > > > > D> >

- - wr - 5& 5 =-.> 4 = _=5 = __ 5 = 5 =_ 5 =__, 5 =

o e T e o el S e T I mERl s I erE o e s e s

- _—a» - - - - - - > - > e > - > -

- - - &> . 4 > =-.> - =->_ = =-_ - =__  =__, 55 =_ .=

el s I EER s L R T e s e s e s e s O omE s =



BERTILS MARKLUNDS

Juties labak
un dzivo
10 gadus ilgak

PADOMI

| 2VAGZIE ABC




615.85 (035)
Ma 319

Bertil Marklltnd . i )
10 TIPS - MA BATTRE OCH LEV 10 AR LANGRE

Copyright © Bertil Marklund 2016
© Olle Kirchneier autora foto
Published by agreement with Ahlander Agency

Ilzes Isakas vaka dizains

No zviedru valodas tulkojusi Inga Grezmane

Bertils Marklunds
10 PADOMI
Faties labak un dzivo 10 gadus ilgak

Apgada Zvaigzne ABC vaditaja VIJA KILBLOKA
Projekta vaditaja Meldra Abolina
Redaktore Zane Senkova

Apgads Zvaigzne ABC, SIA, K. Valdemara iela 6,
Riga, LV-1010. Red. nr. R-327.
Jelgavas tipografija

Sis ir ar autortiesibam aizsargats darbs. Darba reproducésana vai jebkada cita
neatlauta izmanto$ana ir autortiesibu parkapums. Par autortiesibu parkapsanu

ir paredzéta atbildiba Kriminallikuma 148. panta. Saskana ar Autortiesibu likuma
69.! pantu persona ir ari mantiski atbildiga par visiem zaudéjumiem un moralo
kaitéjumu, kuru ta radijusi ar autortiesibu parkapsanu.

© Tulkojums, Inga Grezmane, 2017

© Izdevums, literara apdare un makslinieciskais noforméjums,
Apgads Zvaigzne ABC, 2017

ISBN 978-9934-0-6896-6



) 32 KRR 7

Kas ietekmeé milZa arumu?........ceccervuerreeneeneenerneesseesseesseeseennes 13
Vingrojumu nozimigums jeb kustibas............... 23
Atrodi laiku atpltal....cceeceeeeeceeeereeeeeeeieesieeeesneens 35
Miegs dod SPERU...ccveeeieeeieerieeeieecee e 45
Saulojies ar MEru......ccecevvevvvivueniciiincnicicicnne 53
Ed VESElIZi.uvvvieieeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeseeessesesssssaenns 61
Izvelies pareizo dZErienu .....cceveeeeveeeveesvenirnennns 83
Kontrolé savu SVaru ......cc.ceceeeeeeverererneeneeneenennens 93

Mutes veseliba nodro$ina visparéjo veselibu ..105

ES1 OPTIMISTS c.evveerieeeeeieeeeceeeeeieeeeeeeeeeeree e 111
Meés esam vajadzigi Cits Citam .....ccocueveverrueennne 119
SAC JaU SOAIEN! c.uviiiiiiriiecieceerteecee s 127
Fakti Un atSauces .......cocevevuieiinienicniiiiicicnicnccecncieacseeeenens 129
PateicIba.....coueeueieiirieieiiiccte e 135



-

>

-

Nt

-

>

-

N

-

Nt

-

>

-

>

-

Nt

o LR T R s L mER o I mER T I mERl s I eER o o meR s e

- & > - > . > > > > > > . > -.> > D> >

- - - &> . - 5 - - = _ = = _ 5 =-=_  =__ = =L . =

e S L m R T I mERl s I eER o R s e EE s e e e s 2

- - - - > > > > > > . > > . > > > D> >

- - wr _ a5&5 . - = _ =55 = __=5 = =_ = = _ , =

o LR T O omER s L mER S L mER T I mERl s I eER o o eeE s e

- B > - > > > > > > > . > > > > >

- - - &> . & 5 - - =->_ = =->_ = ==__  =__ = = .=

R S R T I eERl s I erE o IR s e s e s e s 2

- - & > - > > > > -.> > > > > > D> >

- - wr - 5& 5 =-.> 4 = _=5 = __ 5 = 5 =_ 5 =__, 5 =

o e T e o el S e T I mERl s I erE o e s e s

- _—a» - - - - - - > - > e > - > -

- - - &> . 4 > =-.> - =->_ = =-_ - =__  =__, 55 =_ .=

el s I EER s L R T e s e s e s e s O omE s =



Esmu daudz pratojis, ka vajadzétu dzivot, lai $eit, uz Zemes,
pavaditu péc iespé€jas vairak laika. Abi mani vecaki bija paklauti
vairakiem riska faktoriem un diemzél $kiras no dzives parak
atri. Tas satrauca mani. Vai no viniem parmantotie géni varétu
negativi ietekmét arl manu veselibu un dzives ilgumu? Tapéc
nolému riipigi izpétit, kas man biitu jadara, lai es dzivotu tik
ilgi, cik vien iesp&jams.

Esmu primaras veselibas apriipes arsts, un gadu gaita man ir
bijusi neskaitimi pacienti. Ka arstam un zinatniekam man bija
visa nepiecieSama informacija, un, protams, laika gaita esmu
uzkrajis noteiktas zinasanas. Medicina liela uzmaniba tiek
pievérsta riska faktoriem, kas izraisa slimibas un ir paragras
naves céloni. Tacu es gribéju domat citadi, tapéc arvien vairak
aizravos ar preventivo perspektivu, tas ir, ka ar nelieliem
lidzekliem stiprinat veselibu, nevis fokuséties vienigi uz
slimibam un navi. Vairs nepétiju riska faktorus, bet gan analiz&ju
metodes, ka saglabat un uzlabot veselibu, izmantojot dazadu
informaciju, lai noskaidrotu, kapéc vienai dalai personu ir Joti
laba veseliba un vini dzivo ilgu mazu.

Veicot pétijumus, atradu to, ko mekl&ju, — ka var saglabat
labu veselibu un dzivot ilgak. Izradijas, ka tikai 25 procentus
no dzives ilguma nosaka genétika, bet paréjos 75 procentus —
dzivesveids. Dazados pétijumos $ie skaitli nedaudz atSkiras,
tacu pilnigi visi dati norada uz to, ka dzivesveids ir izS§kiroSais



faktors. Ta bija nosaciti jauna informacija, un es ar lielu

prieku konstatéju, ka varu ietekmét savas dzives ilgumu, nevis
palauties uz géniem. Varu izvéléties, kads biis mans dzivesveids,
lidz ar to ietekmeét ari savu veselibu. Turklat ieguvums ir tik
fantastisks — papildus desmit (un varbiuit pat vairak) veseligi
miza gadi. Es pats pienemu lémumu, ka vélos vai nevélos
novecot.

Zinasanas par dzivesveidu, kas palidz nodzivot veseligu un
ilgu maiZzu, tagad vélos nodot ari tev, lasitaj, kam ir radusies
vélme veicinat un stiprinat savu veselibu, aizkavéjot slimibu
rasanos un novecos$anu. PatieSsam ceru, ka giisi prieku no $is
gramatas, kuru var uzskatit par isu rokasgramatu gara miiza
nodro$inasanai.

Jau patlaban ir pieejams liels skaits paspalidzibas gramatu

gan par dazadiem veselibas jautajumiem, gan vélamajam
dzivesveida parmainam, gan par to, ka rikoties, lai justos labak.
Parasti cilvéks nopérk vienu 300-400 lappusu biezu vai pat

vél biezaku gramatu par problémam, kuras vélétos atrisinat.

Ja ambicijas ir gana lielas, varbit dazu nedélu laika vin$ So
gramatu ari izlasa. Saturs ir labs, padomu daudz, bet diemzél
pastav risks, ka, tuvojoties gramatas beigam, lasitajs ir parguris
un parsatinats ar zinasanam. Padomu ir tik daudz, un tie ir tik
aptverosi, ka nepiecieSams atvilkt elpu, pirms jaunas parmainas
ieviest prakse.

Vardos paustais ievérojami at$kiras no ricibas. Un ta ir galvena
probléma.

Visticamak, ka tiks realizétas tas parmainas, kuras iespéjams
nekavéjoties istenot, vislabak taja pasa vai vismaz nakamaja
diena. Ja ir nepieciesams sakopot spékus, lai saktu mainit



dzivi nakamaja nedéla vai ménesi, tad pastav loti liels risks, ka
nekadu parmainu nebis. Varbiit péc kada laika tiks nopirkta
nakama paspalidzibas gramata, cerot uzzinat kaut ko vieglak
realizéjamu.

Tacu $1 gramata ir citada, un es pastastisu, kapéc.

Cits fokuss

Svarigakais ir sanemt atbildi uz jautadjumu, kapéc dzivesveids
biitu jamaina. Ja sapratisi, ka pastav iespéja nodzivot desmit
gadus ilgak un veseligak, iespéjams, motivacija mainit
dzivesveidu butiski pieaugs. Lielaka dala cilvéku patieSam
grib nodzivot ilgaku un veseligaku muzu, tapéc $1 gramata
galvenokart sniedz padomus, ka to izdarit.

Gramata pamatojas uz ekspertu atzinumiem

Visi fakti un padomi gramata balstas uz pieredzi un zinasanam,
kuras ieglitas gadu gaita, gan veicot arsta pienakumus primaraja
veselibas apriipé, gan p&tot visparéjas medicinas un tautas
veselibas jautajumus. Gramata atrodamie fakti ir iegiiti gan
specialaja literatiira, gan ari citos ar veselibu saistitos darbos,
ka ari sarunas ar veselibas jomas profesionaliem.

Jauna informacija par iekaisumiem

Gramata aprakstits ari aizraujoss petijums, kas atklaj, ka
iekaisumi, kuri veidojas miisu organisma, nopietni apdraud
veselibu. Ka tie rodas, kadas ir to sekas un ka més varam
stiprinat sevi, lai pretotos iekaisumiem, — $ie jautajumi ka
vadlinija vijas cauri visai gramatai.

Veselibu veicinosi pasakumi un slimibu profilakse

Si gramata balstas uz diviem principiem. Ta sniedz
priekslikumus gan par veselibu veicino$iem pasakumiem,
kurus vari realizét, lai uzlabotu passajiitu, gan ari par tadiem,
kuru rezultata tiek saglabata laba veseliba. Vienlaikus gramata



skaidrots, ka, izmantojot $os ieteikumus, var novérst veselibas
problémas.

Veseliba nav statisks stavoklis. Dzives laika més gan esam
veseli, gan pieredzam veselibas problémas.

Dzive ir komplicéts process. Dazreiz varam justies labi, lai

gan esam slimi, savukart fiziski pilnigi vesels cilvéks reizém
var justies slikti. Piedzimstot mums katram ir atskirigas
prieksrocibas, tacu meés visi varam kaut ko darit savas veselibas
laba.

Veselibu veicinos$s skatijums nozimé saprast, kas veido un
palidz saglabat labu veselibu. Labu veselibu nenodrosina tikai
viens atseviSks faktors, bet ietekmé daudzi priek$nosacijumi,
kuri mijiedarbojas cits ar citu. Tapéc gramata ir sadalita desmit
nodalas. Tajas tiks stastits, ka dazados veidos var aktivizét
iekséjos spékus, lai dzivotu ilgak un veseligak, proti, lai ne tikai
nodrosinatu labu veselibu, bet ari lai ta klitu par resursu, kas
palidz sasniegt citus mérkus dzive.

Sis gramatas ieteikumi palidzés justies labi gan fiziski, gan
garigi, turklat tie ir domati ikvienam. Kaut ari tu pasreiz jities
loti labi, tomér vari rupéties par veselibas stiprinasanu, lai ta
justos arl turpmak. Bet tie, kuru veseliba jau ir iedragata vai
kurus nomoka kada slimiba, sanems padomus, ka uzlabot savu
dzivesveidu. Tas palidzés atgiit labu veselibu vai ari veiksmigak
pretoties slimibai, lai stavoklis nepasliktinatos.

Lai mainitu dzivesveidu, svarigakais ir spert pirmo soli.
Tapéc izvélies to, ko ir nosaciti viegli paveikt, un sac to darit
talit! Ka atbalstu izmanto gramatu un uzzinas literatiru, lai
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izstradatu kadu jaunu paradumu. Pareja uz veseligu dzivesveidu
nedrikst bat mokosa, tai jabut pozitivai un jégpilnai. Tad jaunie
paradumi klis par pastavigu ricibas modeli nakotné. Ja édisi
labi un veseligi, uzbraukt ar divriteni kalnina $kitis pavisam
vienkarsi. Loti svarigi ir apzina radit pozitivas nakotnes ainas,
jo tad pastav lielaka iespé€ja, ka tas tiks Istenotas.

Atgriezies pie §1s gramatas atkal un atkal, parruna to ar
draugiem, padalies ar labakajiem padomiem! Tas palidzés
ilgstosi saglabat labaku veselibu.

11



