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Ir jauznemas atbildiba par savu veselibu

Dzivesprieciga, energiska, tieSa un atklata ar lielu vélmi
macities un nodot pieredzi talak — tada skiet novadniece Eva

DAMBITE. Vina skaidri apzinas, ka veseliba ir visdargaka
manta, bet to nevar nopirkt, ta jaiegiist, ieguldot zinamas
ptles. Pie $is atzinas Evu aizvedusi gan sapiga personiga
pieredze, gan uzkratas zinasanas un tikSanas ar viediem
cilvekiem. Vina aizvien censas stiprinat savu veselibu, ka
ar1 palidz to darit citiem. Eva strada ar cilvékiem, kuriem ir
muguras vai citas traumu un dzivesveida raditas problémas,
veic sist€tmisko masazu un vada dabisko kustibu atjauno-
Sanas vingrosanu. Tapat sarunbiedre dalas ar padomu un
censas iedvesmot cilvékus parmainam socialaja medija
Facebook, gan sava profila, gan domubiedru grupina.

Eva uzaugusi Kuivizos, absolvgjusi Sa-
lacgriva vidusskolu. P&c tam vina devas
uz Rigu studgt, bet atri saprata, ka biznesa
menedZments nav Tstais virziens. Tad, ka
jauniba medz biit, gadijas nelaimiga mi-
lestiba, kurai sekoja [émums dzivé kaut ko
mainit. Eva devas uz Zviedriju stradat par
aukliti Au Pair programma. Zviedrija iz-
veidojas attiecibas, kuru dé| jauna sievie-
te tur aizkavéjas devinus gadus. Arzemes
sniedza daudz veértigu macibstundu. Eva
pat iesaistijas viet&ja politika, bet, atgrie-
zusies Latvija, jutas ka baltais zvirbulis.
Tobrid — 2004. gada — te valdija parmai-
nu gaisotne, bet vina jau bija pieradusi
pie citadas lietu kartibas. Péc atgrieSanas
Eva gribgja mactties. Vina saka publisko
tiesibu studijas Policijas akadémija, bet
pasaulé naca bérnins, un visu, ko gribétu
darit, apvienot neizdevas. Liels satricina-
jums bija gimenes izjukSana. — Krahs pil-
nigais! — situaciju raksturo pati. Bija gan
lieli pardzivojumi, gan milzigs stress un
radas veselibas problémas.

— Celoties no gultas, nogdazos gar ze-
mi, — atceras sarunbiedre. Naudas diska
triices operacijai tolaik nebija, bet pavei-
cas nonakt kada nometng€ un beloyar vin-
grosanas treneru kursos. leglitas zinasanas
par metodi vina lika lieta, lai palidz&tu sev
un citiem, kuri pievienojas Evai nodarbi-
bas biedribas Limbazu Filcs telpas. — Tad
sakas mans garigas un fiziskas atveselo-
Sanas cels. Aizmetni tam gan radds, jau
dzivojot Zviedrija, jo man bija laime sa-
tikt cilvekus, kuri ievirzija taja, ko Sobrid
daru, — spriez sarunbiedre. Rezultata Eva
pasas spekiem piec€la sevi kajas. Veseli-
bas uzlabosanai klastot par profesionalo
izveli, tika saktas studijas Rigas Stradina
universitate (RSU), lai apgitu fizioterapi-
ju. Apmekl@ti ar kursi, seminari un citadi
apgiits viss, ko Eva uzskatija par nepiecie-
Samu, lai palidz&tu sev un citiem. Rezulta-
ta radijusi savu autormetodi gan attieciba
uz masgSanu, gan vingroSanu, kura apvie-
nots uzzinatais un giita pieredze.

RSU Eva nepabeidza, jo nespgja uz-
rakstit bakalaura darbu — organismam bija
smaga reakcija uz vakcinu pret &réu ence-
falitu. Eva vél nebija pilniba atguvusies
no saslim§anas, kad sakas kovidlaiks. Péc
piedzivota vina vel vienai vakcinai nebija
gatava.

Kladas fiziskas
nodarbibas var maksat
dargi

Kad kovidéra noslédzas, bitu bijis
vienkarsi pielikt punktu studijam, jo pro-
gramma bija apgiita, prakse izieta un tas
eksamens nokartots. Tom&r Eva parsteidza
apkartgjos, izveloties RSU programmu Ve-
selibas sporta specialists. — Sobrid velos
nevis cinities ar sekam, bet ar céloniem.
Gadu nomdcijos un sapratu, ka $1s zinasa-
nas ir gabalins, kura pietritka, lai saliktu
kopa visu apgiito, — skaidro sarunbiedre.
Vina véelas palidzet cilvékiem nenonakt
tur, kur pati kadreiz bijusi. Attieciba uz to,
ka So merki sasniegt, vinai ir savs redze-
jums.

Eva vélétos, lai biitu cieSaka sadarbiba
starp sporta treneriem, fizioterapeitiem un
citiem, piemeram, uztura specialistiem,
kuri var palidzét cilvékam uzturét vese-
libu. — Visbiezak katrs strada pats par
sevi, — spriez sarunbiedre. Vinai gadijies
palidzet cilvekam, kuram sporta zales ap-
mekl&jums pasliktinaja situaciju. — Man

Eva Dambite uzskata,
ka labas veselibas
pamata ir kustiba un
pardomats uzturs. Ari
galva jabut kartibai

ir art gados jauni klienti ar diska triicem
un citam problemam. Ja cilvéks aiziet ar
savu Skibo muguru uz sporta zali, trenéjot
muskulus, asimetrija pastiprinas un prob-
lema saasinds. Reizé€m socialajos medijos
cilvekiem dod padomus, kas var novest
gal&jibas. Ari no ta jauzmanas.

Runajot par veselibu un darbojoties
tas uzlabosana, Evas galvena atzina ir:
— Jadzivo ta, lai viss bitu kartiba galva,
kerment un uztura. Tikko nav harmonijas
un viend no $i trisstura malam kaut ka
pietritkst, veseliba sak brukt. Vienkarsak
sakot, jakustas, pareizi jaéd un jartipgjas
arT par garigo labbuitibu. Pati piedzivojusi
visas Sausmas, ko vien var iedomaties, ja
cilveks ir slims un bezspecigs. — Loti la-
bi zinu, ka ir, kad savu mazo bérnu nevari
panemt rokds, — vina min tikai vienu pie-
meéru. P&dgjais izaicinajums bija celgala
trauma. — Kapéc to stastu? Tapéc, ka caur
manu kermeni gajis daudz no ta, ar ko cil-
veki nak pie manis. Velos paradit, ka ar
katru stkumu nav jaskrien pie dakteriem.
Vispirms jaizglitojas, jasaprot savs kerme-
nis un jaizdara viss iespéjamais, ko vari
pats. Vienlaikus sarunbiedre nemudina
cilvekus neapmeklet arstus. Ir reizes, kad
bez ta neiztikt!

— Galvenais — uznemties atbildibu par
savu veselibu. Pasam jdcel sevi augsa no
divana, — uzskata Eva un atgadina, ka ne
mazak svarigi ir meklet palidzibu pie kom-
petenta specialista. Tas var bt treneris,
fizioterapeits, uztura konsultants vai spe-
cialists, kur§ ieteiks, kads uztura bagati-
natajs ir nepieciesams. — Atslegas vards ir
“pareizi”’! —uzsver toposa veselibas sporta
specialiste. Iesakt fiziskas nodarbibas va-
jadz@tu trenera uzraudziba. Vinas pieredze
liecina, ka pasdarbiba ir 1paSi bistama,
ja runa par augstas intensitates nodarbi-
bam vai gana specifiskiem vingrojumiem.
— Cilvéki tos saskatas interneta, satrenéjas
un péc tam atndak pie manis ar vardiem:
“Sap, nezinu, kas ar mani notiek”. Skatos,
loti labs vingrinajums. Bet jautajums ir, kda
tas izpildits.

Brinumi nenotiek — ir
jaizglitojas un jadara

Sakot stradat ar klientu, vienu gan vina
pasaka tie$i — arT pasam biis jadarbojas, ja-
seko vinas rekomendacijam. Brinumus ne-
vienam nesola. — Klientiem un pacientiem
saku, ka ir, lai gan tas cilvékiem ne vien-
mér patik, — vina atzist. Diez vai bs pa-
reizi kadu atstat iltizijas par vina veselibas
stavokli un to, kas jadara ta uzlabosanai.

— Ir teiciens ‘“veseliba ir visdargaka
manta, ko par naudu nenopirksi”. Var
nopirkt par naudu, lai gan lidz zinamai
robezai, — secinajusi sarunbiedre. Tas, ka
veseliba jaiegulda nauda un laiks, gan ir

neizbégami. Cilvéki médz aizbildinaties,
ka viniem nav ne viena, ne otra, bet, kad
rodas nopietna probléma, tie peksni atro-
das. Lai gan ir laudis, kuri pierod un sa-
dzivo gan ar sapém, gan gremosanas un
reproduktivas veselibas problémam. Saja
zina Evu 1pasi satrauc un reiz€m pat par-
steidz virieSi. Ir satikti tadi, kuri jau 50
gadu vecuma visam atmet ar roku, jo ko
tad vairs, miizs nodzivots... Viniem vaja-
dzetu bat energijas pilniem un sp&jigiem
ar pilnu krati baudit dzivi.

Jarekinas, ka péc 40 gadu vecuma loti
nopietni jadoma, ka vélies pavadit naka-
mo dzives c€lienu. Cilveka dzivi fiziolo-
giski var sadalit trfs posmos: — Aptuveni
lidz 25 gadiem mes iegistam un uzkra-
jam resursu, ar ko dzivosim talak. No 25
lidz 40 ir periods, kura varam dzivot uz
uzkrata rékina. Saja laika cilveki citigi
iegulda savas veselibas destrukcija — éd
un dzer, kas pagadas, negul, streso. Re-
surss tiek aktivi noardits, ja vien neprak-
tizéjam veseligu dzivesveidu. Péc 40 var
loti skaidri redzet, ka cilveks ir dzivojis.
Tomer tas nenozimé, ka ir par velu kaut
ko labot un mainit.

Nevajadzeétu aizmirst par to, kada laika
mges dzivojam. Pieaugusie loti cie$ no hro-
niska stresa, kas izraisa destruktivus pro-
cesus organisma. — 1o var regulét ar uz-
turu, kustibam, meditacijam, bet cilvekam
nav laika vai pietritkst zinasanu. lekséjie
parmetumi rada papildu stresu, ko damas
mazina ar kiicinam, kungi ar alutinu, — si-
tuaciju apraksta sarunbiedre. Cilvéks no-
klast apburtaja loka, nevarédams uzlabot
veselibu, jo jutas slikti, un rezultata nonak
vél dzilaka bedre.

Jau maziem b&rniem ir problémas, kas
biezi saistitas, pieméram, ar laiku, kas tiek
pavadits, sézot telefona. — Tagad ir kon-
kréeta diagnoze — sazinas kakls, — norada
Eva. — Mums, pieaugusajiem, ir daudzmaz
nostiprinata muskulatiira. Bet ja trauslais
kermenitis séz, noliecies par talruni... Vi-
nasprat, biitu loti svarigi skola jaunieSiem
iedot ar tas zinasanas, kas nepiecieSamas,
lai veseligi nodzivotu mtzu. Par to jastasta
ar1 vecakiem. — Tas, kurs mdjas stav pie
plits, ir atbildigs par gimenes veselibu, —
uzsver Eva. Studijas RSU paredz ari iedzi-
linasanos dazados pétijjumu datos. — Mani
parsteidz, ka mums ir vislielakais procen-
tualais sieviesu daudzums ar lieko svaru
Eiropa. Likas, ka esam diezgan slaida tau-
ta, — atklaj sarunbiedre.

Attieciba uz to, kas varétu veidot vese-
liga dzivesveida pamatu, vinas ieteikums
bitu reizi nedéla vingrot, lai veicinatu lo-
kanibu (stiepSanas, jogau.tml.). Vismaz di-
vas, labak tr1s reizes nedgla biitu ideali spe-
ka treniniem. NepiecieSams ari kardiotre-
nin$ — kada nodarbiba, kuras laika sirsni-
na iepukstas straujak. Pieméram, piecas,

seSas reizes nedéla uz 40-60 minitem
iziet raita pastaiga. Runajot par €Sanu —
butu labi, ja cilveki ievérotu sabalanséta
Skivja principu. Tas nozimg, ka pusi no ta
aiznem zalumi un darzeni. Vienu ceturt-
dalu veido oglhidrati, otru ceturtdalu —
produkti, kas ir olbaltumvielu avots. Tau-
ciniem arT jabit, bet izvairities vajadzetu
no parmérigas cukura lietoSanas. Eva no
ta Sobrid atturas. Bez Saubam organismam
par labu nenak dazadi konservanti, garSas
pastiprinataji un citas vielas, ko pievieno
partikai. Nevajadz€tu aizmirst arT par ga-
rigo veselibu, ko var uzlabot, piem&ram,
meditgjot.

Gribas macit un
iedvesmot

Ikvienam ir iesp&ja pasekot toposas tre-
neres aktivitatém vinas profila socialaja
medija Facebook. Tur Eva public€ uzmun-
drinosus video, radot, ka vingro, skrien un
staiga. — Nevaru teikt, ka man oti patik to
darit. Reizém paziidu no socialajiem me-
dijiem uz vairakam nedélam, — vina atzist.
Tad kads cilveks atraksta zinu vai, satieko-
ties uz ielas, pasaka: — Eva, tas ir Joti for-
Si, es tev sekoju! Eva atzist, ka darbojas ar
misijas atzinu: — Ja kaut viens cilvéks no
manis teiktd, art no $is intervijas, kaut ko
panems sev un saks darit, tas jau biis labi.
No publicitates nevar izvairities, jo vinas
profesija sevi jareklamg, lai cilveki uzzina-
tu, ka vina piedava padomu, palidzibu un
periodiski kadu nodarbibu.

Ar1T pasai Evai veseligais dzivesveids
nenak tik viegli, ka varbut no malas iz-
skatas. Ar kust€Sanos ir vieglak, jo vina
allaz bijusi sportiska, bet uztura ieverot
disciplinu ir sarezgitak. Sobrid gan vinai ir
motivejosa patadzina — studiju de] jaizpil-
da fiziskais normativs. Skiet, ka no tadam
prasibam varétu nobities! — Ari es nobijos,
bet lidz bridim, kad salidzinaju, kadi bija
mani testu rezultati, stajoties universitate,
un kadi tie ir tagad! Krietni labaks rezul-
tats, turklat nemaz ne pie tik lielas piepii-
les, — atbild sarunbiedre.

Sobrid vina, darot pati, parbauda meto-
des, ar kuram véletos palidzet vienaudzeém
sievietém, kuram ir Iidziga situacija un
apstakli. Piem@ram, par sevi sak atgadinat
jauniba gitas traumas, rodas sapes, veicot
noteiktas kustibas, jiitamas dabiskas iz-
mainas organisma vai vienkarsi triikst tici-
bas, ka var kaut ko mainit. To apzinoties,
Eva Sobrid strada pie specifiskas program-
mas. Petfjumi liecina, ka sievietem pec 40
ir Tpasi vajadzigas nodarbibas, kuras tiek
stiprinata un palielinata muskulu masa.
— Muskulu kvalitate ir [oti svariga daudzos
procesos — ta atbild gan par asins cirkula-
ciju, gan hormonalo lidzsvaru, stabilitati
un ta talak, — skaidro Eva. So aspektu vina
pasi piemin, jo ilgu laiku pati bijusi skep-
tiska attieciba uz svaru cilasanu.

Sarunas laika rodas sajiita, ka dzive ir
laiks, kura veselibas jautajuma var daudz
mainit un ietekmét, bet var pienak mo-
ments, kad jalec pedgja vagona, ja nevélies
vecumdienas biit diezgan nesp&jigs. — Ir ta
saucamais neatgriezeniskais punkts. Viena
gala ir 100% veseliba, otra nave. Starp
tiem kaut kads robezpunkts, pirms kura tu
pats vél tiec gala, bet... Kad to parkap, tad
tu esi tikai un vienigi dakteru un liktena
vard. So punktu var attalinat, bet paSam
jagrib uzzinat un dartt, ka ar atrast palidzi-
bu, ja ta nepiecieSama.

Linda TAURINA

P.S. Veseligu dzivesveidu var sakt ar
ritarosmi. Meklg video, kura vingrojumus
rada Eva Dambite, Ausek/a timeklvietné
un socialo mediju profilos!
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