Pirmoreiz Dr. Bubnovska Centra Riga ierados 2020. gada 10. janija. Man
tika uzstaditas 7 diagnozes attieciba uz balsta un kustibu aparatu, ieskaitot
Laimas slimibas izraisitu artritu. Un, protams - sapes... Pieméram, elkonis
sapéja tik loti, ka bija grati nospiest zvana pogu. Tacu bija liela vélme atgriez-
ties pie “pamata iestatijumiem” un neticama parliecibas sajuta, ka Saja Centra
varésu to istenot... Es saku vingrot — ar iedvesmu, ar prieku, pamazam atstajot
pagatné Sausmas, kuras biju dzivojusi 10 gadus.

Visi Centra darbinieki ir arkartigi uzmanigi, un, pats galvenais, vini patie-
$am ir Dr. Bubnovska metodes SPECIALISTI!

Sesu ménesu kopiga darba rezultats - Sobrid jau ceturtais, patstavigi veik-
tais cikls! Par to, ko daru tagad, es nekad nebiju sapnojusi — pat ne jauniba.

Nina, 60 gadi

Toms ir uzsacis treso kursu Dr. Bubnovska Centra. Péc 1. kursa més prie-
cajamies, ka Tominam celtspéja ir augusi no 5 lidz 20 kg, bet tagad vins lie-
lako dalu vingrinajumu jau veic arpus ritenkrésla! Muguras muskuli ir kjuvusi
spécigaki, tadé| vin3 var sedét un veikt vingrinagjumus, atbalstoties tikai mini-
mali, turklat labak noturot lidzsvaru! Nesp&jam vien nopriecaties par Toma
progresu, apmekléjot Centru. Cilvéki taja ir vienkarsi fantastiski, draudzigi un
atsaucigi, tadus reti var satikt, bet Centra tik daudzi ir vienuviet!

Gunita, Toma (19 gadi) mamma

Vélos pastastit par savas meitas apmekléjumu Dr. Bubnovska Centra.
Dasai periodiski sapéja celgali un kajas, biezi ari galva, bet to pirmaja vizité
pat neminé&jam. Parbaudes laika fizioterapeits pamanija spriedzi mugurkaula
kakla dala un teica, ka ta var izraisit galvassapes. Citas nopietnas problémas
netika atklatas. Sapes kajas izraisa intensiva augsana, kas $aja vecuma ir nor-
mali. Péc tresas nodarbibas pargaja visas sapes, ari galvassapes, uz ko es pat
nebiju ceréjusi. Dasa uz nodarbibam dodas ar prieku. Nodarbibas Centra
palidz vieglak pardzivot $o pusaudza vecumu.

Jekaterina, Darjas (12 gadi) mamma

Dr. Bubnovska Centra nok|uvu ar disku traci mugurkaula un akdtam
sapém gandriz visa kermeni... Es nevaréju ne sédét, ne staigat ilgak par
5-10 min, ari stavot un gulot sapéja. Injekcijas un tabletes vairs nelidzéja.
Skita, ka no $is situacijas nav izejas, bet Dr. Bubnovska Centra specialisti
sastadija man individualu programmu un atgrieza man pilnvértigu dzivi. Es
atkal staigaju un varu patstavigi veikt savus ikdienas darbus. Ja, protams,
paris apmekléjumu laika brinumi nenotiks. Tas ir liels darbs ar sevi, ieskai-
tot vingro$anu majas. Tacu, redzot rezultatu, nevar nepriecaties. Man visi Sie
vingrinajumi ir kluvusi par ikdienas ritualu, kas lauj doties talak. Paldies visai
komandai!

Jelena, 37 gadi
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MUMS RAKSTA'

Par Bubnovska sistému uzzindju jau sen.

Sobrid no ritiem veicu pietupienus, atspieZos, trenéju presi. Pietu-
pieni — 80 reizes, atspiesanas — 30 reizes, prese — 60 reizes.

“Vienkarsa programma” saka dot rezultatus. Kad sdku, spiediens
dienas laika bija 160/110. Péc tam diena vairs nepacelas augstak par
140/95. Bet no ritiem stabili turéjas 120/80 robeZas. Paradijas cieSa par-
lieciba, ka dabusu spiedienu lidz normai — tas bija tikai laika jautajums.

Gadu péc reguldru nodarbibu uzsaksanas es spiedienu normalizéju.
Tagad tas praktiski vienmér ir apméram 115/75. Esmu pat parstajis to
reguldri merit - vieni un tie pasi skaitli. Paldies Bubnovskim!!! Tiesi vins
mani pamudindja uz regularam fiziskam slodzéem.

lesaku ar vienkdrsiem vingrindjumiem, bet Sobrid veicu diezgan
sareZgitus un ar Joti pieklajigu slodzi. Jatos lieliski. Visa saja laika neesmu
apédis nevienu tableti.

Novélu visiem labu veselibu. Ta ir Jusu rokas. Vajag tikai neslinkot.

Nikolajs Petrovics, 52 gadi, Arhangelska

! Visas citétajas véstulés ir saglabats autoru stils, pareizrakstiba un punktuacija.
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Liels paldies Kineziterapijas centram par iejutigo un medicinisko,
tiesi medicinisko attieksmi pret pacientu. Rehabilitdcijas laika izzuda
aritmija, spiediens vairdk vai mazak stabilizéjas, sajutu nelielu vieglumu
kermeni, passajata uzlabojas. Centra proceduru laika var just rapes par
atnakuso slimnieku.

Sergej Mihailovic, Jums ipasi liels paldies par neatlaidibu un parlieci-
ndasanu par iesaktas arstesanas veiksmigu iznakumu.

Anatolijs Grigorjevics, 61 gads, Krasnodara

Mani pie Jums atveda pirms 2,5 gadiem no VAS hospitala, kur es
atteicos no mugurkaula operacijas, jo baidijos, ka to neparcietisu slimas
sirds dél. Izgaju 2 ciklus. Jas mani nostadijat uz kajam. Par sirdi aizmirsu.
Atvedu ari meitu. Paldies par tadu cienigu arstu un instruktoru kolektivu,
kuri dava pozitivismu un ticibu veiksmei!

Lubova Georgijevna, 47 gadi, Jaroslavla

Es esmu arste pediatre, atbraucu no Kazahstanas. Gribu pateikt lielu
paldies S. M. Bubnovskim par vina lielisko Centru, kas palidz cilvékiem
atjaunot veselibu, atgriezt kustésanas prieku!

Braucu madjas pilnigi vesela, lieliskaG noskanojuma, veélu Jusu Cen-
tram turpomakas sekmes!

Sara Artisanovna, 56 gadi, Almati



IEVADS

Cilvekam ir nevis viena sirds,
bet 700. Kad vins to sapratis, tad
dzivos ilgu un veseligu mazu.

S. M. Bubnovskis

Lozannas Universitates zinatnieki sagatavoja Pasaules Veselibas
organizacijai statistisku zinojumu par saslim3anu ar sirds un asinsvadu
slimibam 34 pasaules valstis, sakot no 1972. gada. Krievija ienéma
pirmo vietu mirstibas zina no Sim slimibam, apsteidzot iepriek3éjo
lideri — Rumaniju.

Statistika par Krieviju izskatas vienkarsi katastrofali: no 100 tak-
stosiem cilvéeku tikai no miokarda infarkta Krievija katru gadu mirst
330 viriesi un 154 sievietes, bet no insultiem - 204 viriedi un 151 sie-
viete. Kopé&jos mirstibas raditajos Krievija sirds un asinsvadu slimibas
veido 57 %. Tik augsta raditaja nav nevienai attistitai pasaules valstij!
Gada no sirds un asinsvadu slimibam Krievija mirst 1 milj. 300 tak-
stosi cilvéku - tik daudz, cik ir iedzivotaju liela apgabala centra.

Lauvas tiesu Seit ienem sirds isémiska slimiba (SIS) un arteriala
hipertonija (AH) ar tas komplikacijam — miokarda infarktiem un insul-
tiem.

Bez Saubam, liela loma augstaja mirstiba ir ari atskiritbam sirds sli-
mibu arstesana. Visas attistitajas valstis SIS arsté kirurgiski. Iznemumi
ir tikai loti ielaisti gadijumi un situacijas, kad operaciju nedrikst veikt.
Krievija dominéjosa arstésanas metode ir tabletes. Pieméram, balona
angioplastiju un stenta ievietosanu Krievija sanem tikai apmeéram
1 % pacientu, kas slimo ar SIS. Salidzinajumam: Rietumeiropas valstis
un ASV Sis raditajs ir 20-30 %.

Tada, lUk, statistika. Bédiga un Sausmiga...
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Sausmigi dzivot ar sajitu, ka dzive var beigties rit, parit vai pat
péc ménesa.

Nevis péc 20-30 gadiem, bet talit. Tacu gribas vél vismaz kadus
10 gadus vai, péc sliktaka scenarija, gadu. Bet tiesi hroniska slimiba
saasinasanas perioda, ipasi péc 50 gadu vecuma (visu, kas notiek lidz
$im laikam, uzskata par nejausu netaisnibu), saasina dzives vértibas
izjutu. Si izjuta piemit nevis veseliem — kaut vai relativi — cilvékiem,
bet tiem, kuriem ir hroniskas slimibas un nepiecieSama regulara arsta
kontrole.

Ipasi slimibas saasinasanas perioda - vai ta batu hipertoniska
krize, augsta temperatira, asas sapes kratis vai mugura - tu péksni
apjaut, ka ir vél rinda darbu (kaut vai tikai viens, bet svarigs!), kurus
vienkarsi vajag pabeigt, vai ari loti vélies sagaidit rezultatu no jau
padarita darba, bet péc tam... Ka saka, viss Dieva vara...

Dzives veértibas izjltu saasina nekas cits ka bailes no naves - bet
ta, ka skiet lielum lielajam vairumam slimo cilvéku, ir netaisna tiesi
attieciba uz viniem. Atrak par nolikto laiku?! Tiesa, par to nekad netika
domats... Protams, tados brizos — bailu brizos par savu dzivibu, kuri
vienmér pienak lidz ar slimibas saasinasanos, — cilvéki vérsas pie atras
mediciniskas palidzibas, zvanot uz 03, un nemaz neaizdomajas par
to, kapeéc ta notika.

Tada biezi neapzinata reakcija rodas dazu vienkarsu iemeslu dée| -
laudis nezina cilvéka organisma darbibas galvenas likumsakaribas un
to, kada ietekme uz veselibu un nozime ir apkartéjas vides faktoriem,
par kuriem izveidojies teiciens: “Saule, gaiss un Gdens — musu labakie
draugi!”.

Es runaju par hroniskam slimibam saasinasanas stadija, bet ne
par |ékmi, kas atgadas pirmo reizi mazal

Cilvéku, kuri beigusi dzivi agrak (protams, péc vinu pasu domam)
par “noteikto” terminu hronisku slimibu dél, ir daudz vairak neka to,
kurus piemekléjusi“péksna nave” - akits miokarda infarkts, trombem-
bolija utt. Tadé| mani ka arstu, kas péta aktivas ilgdzivosanas likum-
sakaribas, interesé tiesi Sis vairakums. Izmantojot vinus ka piemérus,
ir vieglak izzinat veselibas lejupslides likumsakaribas, priekslaicigas
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Veseli asinsvadi jeb kapéc cilvekam ir muskuli

pasliktinasanas patiesos iemeslus un iespéjas to noverst, nelietojot
zales un atveselo3anas procesa izmantojot saules, gaisa un udens
enerdiju, par ko es saku stastit gramata “Rehabilitacijas noslépumi jeb
dzive péc traumas”

Peksna nave vienmeér ir peksna. Vismaz ta to uztver lielaka dala cil-
véku. Ta var veidot statistiku, bet nepalidz noskaidrot likumsakaribas.

Kads gan ir nospiedosa vairakuma pacientu un arstu darbibas
algoritms slimibas saasinasanas laika? Pieméram, tad, kad ir jatamas
sapes sirdi vai notikusi arteriala asinsspiediena (AA) paaugstinasa-
nas? Arsta, neatliekamas jeb “atras” palidzibas izsaukums uz majam,
tad injekcija muskuli vai véna, lai apturétu akato Iekmi, bet péc tam
slimibas “apstrade” ar arstnieciskiem preparatiem tablesu forma.
Sadas pieejas rezultata pacienta dzive rit saskana ar pierakstiem pie
kardiologa - nemiet véra, bez jebkadam pauzém, regulari apmek-
lejot aptieku un periodiski - kardiologijas nodalu stacionara. Visa
dzive balstita uz tabletem! Bet tiesi ta ari dzivo lielaka dala cilvéku,
kuri parcietusi stenokardijas lekmi, hipertonisko krizi vai, vél jo vai-
rak, miokarda infarktu. Vai tieSam cilvéka, kuru sauc par “sapratigo
cilvéku” — Homo sapiens —, organisms ir tik primitivs? Kur tad ir tas
saprats? Ka butu, ja més ieskatitos dzilak — par ko, kada iemesla dé|
cilvéks saslimst?

Cilvéka evolucija no pitekantropa un kromanoniesa lidz Homo
sapiens notika tad, kad nebija agresivas farmakologijas, elektrofizio-
terapijas, datoru un automobilu. Katra gadijuma - ta sanak! Seit es
domaju ne tikai par intelektualo, bet ari par fizisko attistibu.

To liela méra sekméja svaigs gaiss un ekologiski tirs uzturs, bet
galvenokart jau kustibas. Daudz kustibu!

Dzivoja neilgi, tacu nevis hronisku slimibu, bet gan nebeidzamo
karu un epidemiju dél. Lidz ar sapratiga cilveka paradisanos uzradas
art hroniskas slimibas, bet lidz ar tam - ari laudis, kuri véléjas izarstéet
8is slimibas. Civilizacijas ritausma, ilgi pirms rakstibas izgudrosanas ka
lidzek]us slimibu arstésanai lietoja augus, mineralus, dzivu organismu
dalas, dabisko avotu Gdenus u. tml., tac¢u jau viduslaikos 3i prakse
saka maintties.
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