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BERN - holistiskas pieejas
Cetri balsti

Prata un kermena medicinas praktiskais meérkis ir atbalstit
jus, lai jas varétu klat par kompetentiem pacientiem un jebkura
bridi, rapéjoties par sevi, batu lemtspéjigi un ricibspéjigi. Praksé
uzmanibas centra atrodas stresa parvaré$anas Cetri balsti, kas pa-
sléepusies zem abreviatiras BERN — Behavior, Exercise, Relaxion,
Nutrition (anglu val. ‘riciba, kustibas, atslabinasanas, uzturs’):

- pirmais balsts: stresu mazinosa riciba,

- otrais balsts: pietiekami daudz fizisko aktivitasu,

- tre$ais balsts: regulara pievér$anas savai iek$éjai pasaulei un

atslabinasanas,

- ceturtais balsts: apzinata édiena baudisana un veseligs uzturs.

Noteikti nav grati pamanit, ka visi ¢etri balsti butiba ir sastopami
pavisam normala ikdiena. Més nerundjam par iznémuma vai ar-
kartas situacijam, rehabilitaciju vai arstnieciskam karém, bet tiesi
par ikdienas praktisko dzivi. Visi ieteikumi pamatojas teorétiskas
un zinatniskas atzinas, tomér batiski, ka tas ir istenojamas praksé
un noderigas ikdiena. Zinasanas vien nevienu vél nav padarijusas
veselu. Ir viens svarigs prieksnoteikums, kas atvieglo ieteikumu
praktizésanu (tapéc jau més neirobiologijas pamatiem $aja grama-
ta atvéléjam tik daudz vietas), — visi ieteikumi ir ilgstosi jaintegré
ikdiena, lai péc sakotnéjas eiforijas tie nenonaktu misu “ieks$éja
slinka” rokas.

Prata un kermena medicinu ir iespéjams praktizét ikdiena, tacu
ta nebs viena vieniga Wellness (anglu val. ‘labsajita’). Saja me-
dicina primari runa jau ari nav par cilvékiem, kuri ir veseli vai “mii-
Zam jauni” un kuri gribétu vél nedaudz uzlabot savus rezultatus,
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vairot labsajatu vai klat vél par paris gadiem jaunaki. Prata un ker-
mena medicinas uzmanibas centra ir slimie cilvéki, tacu arl pati
veseliba, kas ir ikvienam no mums vairak vai mazak stipra, lai kur
més tagad atrastos nepartrauktiba starp
veselibu un slimibu. Prata un kermena me-
dicina ir ari darbs, nevis luksuss vai “dzive
paradizé” Nebts gana, ja nedaudz pame-
ditésiet vai kaut kad pasportosiet. leteiku-
mi ir jaievéro un japilda tiesi tikpat nopietni, ka jus lietojat zales
vai apmekléjat arstnieciskas procediiras. Saja gadijuma runa ir par
jaunas uzvedibas ievingrinasanu un trenésanu — lai ta klatu par
musu dzivesveida dalu, mums ir jadara. Ja, ir nepiecie$ama discip-
lina, tacu ari prieka nedrikst bat par maz. Tapéc svarigi ir iesaistit
individualo kapacitati un izmantot savus resursus, nemt véra savu
gaumi un to, kam dodat prieksroku, ka ari savas stipras puses —
protams, ja vien tas neaprobezojas ar fast food un slinkumu. Atce-
rieties, ka arl humors var palidzét aizdzit destruktivas domas un
ricibu, lai cik smags pasreiz ari nebttu jasu veselibas stavoklis.
Praktiski darbojoties, svarigs ir prieks un palaviba, ka ari divi
izturibas aspekti, kurus vélos ipasi uzsvert: pirmkart, visi cetri bal-
sti ir dala no musu ierastas socialas vides, tas nozimé, ka butiska

Lai jaunais ricibas
veids klatu par masu
dzivesveida dalu,
mums tas ir jadara

ir informacijas apmaina ar piederigajiem, atbalsta pienemsana,
lidzcilveku iesaisti$ana, tapéc $os resursus vienmeér vajag apzinaties
un ari mérktiecigi meklét un izmantot. Misu veseliba, galu gala,
nerodas laboratorijas apstaklos, bet tiesi ikdiena. Tacu, ta ka ikdie-
nai nav paredzéts atsevisks balsts, tad ikdienas dzivi un kopienas
dziedinos$o atbalstu aplikosim atseviska nodala. Saistiba ar to ru-
nasim ari par ticibu un garigumu, kas gan nav obligats prieksnotei-
kums prata un kermena medicina, bet tam ir svariga loma daudzu
cilveku ikdienas dziveé, tapéc to nedrikst atstat neievérotu. Es biezi
esmu pieredzéjis, ka, parvarot stresu un praktizéjot prata un ker-
mena medicinu, rodas garigums vai iedvesmojoss spéks. Tapéc ga-
rigums un ticiba ir dala no prata un kermena medicina istenotajam
programmam. Tiesi tapat ka kopiena un socialais atbalsts ir dala no
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ricibas balsta, ari ticibu un garigumu pieskaitam balstam “Regulara
ievérsanas savai iek$éjai pasaulei un atslabinasanas”

Apzinatiba ka sarkans pavediens vijas cauri visam darbibam,
metodém un ieteikumiem. Varétu teikt, ka ta ir ka vienojosais
elements vai pamats visiem cCetriem balstiem, ar kuriem talit ie-
pazisimies tuvak. Més jau redzéjam, ka més pasi, ikdiena ievieSot
vairak apzinatibas un apzinatas ricibas, varam mobilizét savus pas-
dziedinasanas spékus. Ja mums izdotos kultivét vairak apzinatibas
un ja apzinatiba batu musu iek$éja nostaja, kas palidz saprast savu
dzivi un to dzivot, tad mums butu labi priek$nosacijumi veselibai
un apmierinatibai. Varbut ne vienmeér, bet arvien no jauna. Ar ap-
zinatibu més varam “efektivak” pieklat savam potencialam un re-
sursiem. levada es minéju jédzienu prata un kermena inteligence —
tagad jas zinat, kas ar to domats.

Ja més gribétu pamatigi aplakot stresa parvarésanu, tad mums
butu jasak ar iek$éjo nostaju un dzivesveidu. Batisks ir ari jau-
tajums par kontroli — vai mums izdodas kontrolét savu dzivi un
svarigakos dzives lémumus? Tas, cik daudz spéjam kontrolét dzi-

vi, nosaka, ka més uztversim un vértésim konkrétas .
Galvenais -

stresa situacijas — pozitivi vai negativi. Turklat gal- - -
VIisUu ar meru

venais jau nav situaciju vértéjums, bet tas, cik daudz

varam vadit un regulét savu reakciju — vai spéjam to “ieslégt” un
“izslégt” Ja domas par darbu vai prieksnieku mums izraisa paniku,
ja pratojam par ie$anu pensija, ja raizéjamies un jatamies bezspé-
cigi, ja arvien vairak saasinas muguras sapes vai citi slimibas simp-
tomi, tad hroniska stresa sekas bts kaitéjums veselibai. Turpretim,
ja spéjam stresu uztvert pozitivi un tikt ar to gala ta, lai tas neklatu
par ilgsto$u slogu (pieméram, ikdiena ieklaujot fiziskas aktivitates,
riapéjoties par draudzibu, omulibu un veseligu baudu), tad lidz ar
sajutu, ka kontroléjam situaciju, pieaug ari noturiba pret stresu un
izturétspéja. Turklat més vairojam sajatu, ka rikojamies jégpilni, —
tatad rapéjamies ari par koherenci un pasistenosanos un veicinam
pozitiva pastéla veidosanos. Laba zina ir ta, ka to visu var stimu-
lét, apgut, aktivi trenét un uzlabot ar relativi vienkarsam, tacu
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zinatniski pieraditam efektivam metodém. Dariet visu ar méru —
tas ir iespéjams!

Lai ari talak piedavatie vingrinajumi un ieteikumi vairak pare-
dzéti slimibu arstésanai, lielu dalu no tiem var izmantot ikviens
profilaktiski veselibas saglabasanai. Savlaicigi un apzinati rapéties
par veselibu ir ne tikai vienkarsak, bet ari izdevigak — katra zina
visu veidu “labo$anas darbi” (lai ari tie sola panakumus) prasa
daudz vairak lidzeklu. Lai kads ari batu jasu pasreizéjais veselibas
stavoklis, nakamajas nodalas minétie ieteikumi palidzés jums atgut
vairak kontroles par savu ikdienas dzivi un klat par nobriedusu pa-
cientu.

Pirmais balsts: stresu mazinosa riciba

Pirmaja nodala minétie pieméri ar Kanona kakiem un Sejes
zurkam apliecinaja — stresa reakcijai nav nulles tarifa. Par sava
organisma signalizacijas sistému més maksajam augstu cenu, ta iz-
manto lielu dalu energijas resursu, turklat uzreiz. Lai pietiktu ener-
gijas sirds, plausu un muskulu darbibai, tiek vajinata gremosana,
sapju jutiba, seksuala dzina u.c.

Meés jau detalizéti aplukojam negativo domino efektu, ko var
izraisit stress, ja prats un kermenis vairs nespéj atjaunot lidzsvaru.
Nogurusi vai nelidzsvarota iminsistéma, kuras darbiba ir traucéta,
nozimeé vaju aizsardzibu, pieméram, pastiprinati rodas iekaisumi,
respektivi, ar tiem vairs nav iespéjams cinities pietiekami efektivi.
Sekas var bat ari sirds un asinsvadu slimibas, alergijas, reimatisms,
$anu defektu palielinasanas, nervu $inu darbibas traucéjumi, mie-
ga traucéjumi, ésanas un seksuala rakstura traucéjumi, muskulu
problémas un daudz kas cits. Stress musdienas tiek uzskatits par
tikpat lielu miokarda infarkta riska faktoru ka smékésana, diabéts
vai augsts asinsspiediens. Neskaitamas slimibas, biezakie naves
céloni (abiem dzimumiem: sirds un asinsvadu slimibas, plausu un
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