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CILVEKA ATMINA IR ISA KA MUSU VASARAS. TIE, KURUS MUGURA
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Dr med. JANIS SLEZINS,
Medicinas centra ARS" neirokirurgs

Muskuli, kas prasa ipasu attieksmi

Vai nav 13, ka jebkuras kustibas ir labas, ari stradasana darza?
Biezak dzird, ka tiesi mazkustigumu arsti pulgo ka vainigo pie
visam iespéjamajam veselibas kaitem. Jautaju neirokirurgam
Janim Slézinam, kadé| katru gadu, sakoties siltajai sezonai, mu-
guras sapes k|ust par jautajumu Nr. 1 daudzu arstu dienaskar-
tiba. ,Protams, ari stradasana darza ir fiziska aktivitate, kas no-
teikti ir daudz labak, neka sédét divana un neko nedarit, bet vai
& slodze naks par labu mugurai? Visticamak, né, jo darbs pie-
® spiedu poza nekada veida nenostiprina muguras dzilo mus-
kulataru, kas balsta un atslogo mugurkaulu. Darza darbos nav
viegli ievérot ergonomiku, izsekot idzi, lai katru kustibu un dar-

bibu veiktu muguru saudzéjosa poza,” arsts atbildot skaidro, ka

muguras stipribu nosaka kauli, saites, starpskrieme|u diski, lo-
citavas un muskuli. Tomer ar vingrodanu nav iespéjams pada-
rit stiprakas ne locitavu saites, ne starpskriemelu locitavas, bet
muskulus - tos gan var! ,Tam paredzéti specifiski vingrinaju-
mi, kas nodro$ina muguras dzilas muskulataras
stiprinaganu. Tas, ka cilveks ir sportisks, fiziski
spécigs un trenéts, vel nenozimé, ka ari vina mu-
guras dzila muskulatdra bas labi trenéta. Ja tads
sportisks cilveks pavasari ar parliecibu keras pie
darza darbiem, ari vinam parslodzes dé| mu-
guras sapes driz vien ir klat, jo izradas — sports
stiprinajis kaju muskulus, bicepsus, tricepsus,
bet muguras dzilie muskuli ta ari palikusi vaji.”
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ELINA MALKIELA,
karorta rehabilitacijas centra
Jaunkemeri" neirologe

Parsvara mani pacienti ir cilveki ar hroniskam Sis ir darbigs laiks ne tikai darzniekiem, bet
muguras sapém, kuri stasta — dakter, man sap an neirologiem. Ir daudz pacientu, kuri, krietni nemitigi domt par ergonomiku. Darza darbi ir
jau ménesiem, gadiem, palidziet! Tacu pavasari  pastradajusi sava darzina, nak ar sidzbam par  akfivitate, kas sagada prieku, tapéc pazid laika
anak ari pa kadam, kurs aizvakar vél bija vesels,  muguras sapém. Noteikti varétu uzslavet tos, izjita, stradajam fidz bridim, kad nogurums Kit,
vakar raka darzu, bet Sodien jau ir mana kabi- kuri pie ergoterapeita pec padoma nak, mirkli un sakam grékot ar nepareizam darba pozam.
neta.” pirms sakas darza sezona un jauta — ko varu Tapéc iesaku iestafit telefona vai viedpulkstent
dart, lai $ogad mugurai nenodaru pari, ka pie- taimeri uz pusstundu un ik pec 30 mindtém
meklét pareizus darbarikus? Ja ta bitu, rindas mainit darboganas veidu — pusstundu raveji, kad
pie neirologiem bis mazakas.”

DARZA DARBOS NAV VIEGL! IEVEROT
ERGONOMIKU, IZSEKOT LIDZI, LAl KATRU
KUSTIBU UN DARBIBU VEIKTU MUGURU -

SAUDZEJOSA POZA. MUGURAS STIPRIBU .
NOSAKA KAULL, SAITES, STARPSKRIEMELU
DISKI, LOCITAVAS UN MUSKULL.

LAURA IKAUNIECE

KRISTA ZALCMANE,
NRC ,Vaivari”
sertificéta ergoterapeite

Piekritu, ka, stradajot darza, nav viegli

iezvanas taimeris, dodies pjaut maurinu.”

TIE NAY JOK.
ZIGLI PIE ARSTA!
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STARPSKRIEMELU
LOCITAVU PARSLODZE

Neirokirurgam Janim Slézinam, skaid-
rojot, ka rodas iekaisums mugurkaula
starpskriemelu locitavas, patik to salidzi-
nat ar tulznam, kas tiek uzberztas, ie-
nésajot jaunas kurpes: ,Jus tacu zinat,
cik |oti Sis tulznas sap?! Lidzigi notiek ar
starpskriemelu locitavam, kas, intensi-
vi stradajot darza un lokot muguru, tiek
paklautas slodzei un viena pret otru rivée-
jas. Ja muguras dzilie muskuli ir vaji, tie
nespéj sadalit slodzi, un viss darba sma-
gums tiek starpskriemelu locitavam, lidz
tas, berzéjoties viena pret otru, sak ie-
kaist lildzigi ka kurpes uzberzts papedis.
Ja mugurai veiktu magnétisko rezonansi,
So iekaisumu varétu labi redzét.
Starpskriemelu locitavu jeb faseSu sapes
meédz bt |oti spécigas. Ja sapes nav tik
izteiktas, cilveks turpina fiziski stradat,
starpskriemelu locitavas, cenSoties se-
vi pasargat, mainas, klust lielakas, hiper-
troféjas, lai spétu izturét slodzi. Palielina-
tas starpskriemelu locitavas ar laiku sak
iespiesties mugurkaula kanala, to sa-
Saurinat. Tad i jau ir daudz nopietnaka
probléma, kuras risinaSanai var bat ne-
piecieSama operacija.”

KAS MUGURAI PALIDZES?
lekaisumu starpskriemelu locitavas var
mazinat, lietojot bezrecepsu pretiekaisu-
ma vai pretsapju zales, ko drikst lietot pat
1-3 reizes diena pa tabletei atkariba no
sapju intensitates.

PR

VAJI, NETRENETI MUSKULI
Ne vienmér muguras sapes nozime mu-
gurkaula sapes. lespéjams, iemesls ir vaji,
netrenéti un parslogoti muskuli, kas ir $o-
ka par darba apjomu, kas tiem jaiztur, sa-
koties darza sezonai. Tadé| apkerigs darz-
nieks teicienu ,,Ragavas taisa vasara, bet
ratus ziema” burtiska nozime attiecina ari
Uz sevi un jau ziemas perioda sak regula-
ri vingrot, lai sagatavotos nakamajai darza
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sezonali. ,Ja grib uztrenét bicepsus vai tri-
cepsus, jarékinas ar treniniem vismaz 2-3
menesu garuma. Tas pats attiecas uz mu-
guras nostiprinasanu. Ja arsts iedod no-
stfijumu pie fizioterapeita uz 10 arstniecis-
kas vingrodanas reizém, tas nenozime, ka
ar to pietiks, lai muguras muskulattru no-
stiprinatu. 10 reizes ir pietiekami, lai iema-
citos pareizi vingrot. Pirmais rezultats va-
rétu bt sagaidams péc 6-8 nedéjam, bet
vingrot jaturpina visu mazu,” saka neiroki-
rurgs Janis Slézins. Muskulu trigera punkti
meédz bit vél viens sapju iemesls. ,,Pa zie-
mu muskuli ir atslabusi vai ir asimetriska
tonusa, bet pavasari, keroties pie lap-
stas vai kerras, muskulis vieta, kur tas ir
vairak saspringts, saraujas tada ka ,mez-
gla”, veidojot ta saukto trigera punkiu, kas
kltst par céloni muguras sapem. Strau-
ji saraujoties, muskuli mikrotraumu dé iz-
dalas biologiski akiivas vielas, tapéc Sis tri-
gera punkts klUst sapigs, hiperakuts un
reizém sapes tiek izstarotas ari uz citam
zonam,” skaidro neirologe Elina Malkiela.

NEIROLOGA PADOMI

¢ Palidzés regulara vingrosana un daza-
das fizikalas terapijas metodes - gan lo-
kalas siltuma aplikacijas, gan elektro-
procediras, gan magnétu terapija.

Ja sapju iemesls ir saspringusi muskuli,
var palidzét lokali ar ziedém vai ari veikt
elektroforézes procediiru ar magnéziju,
kas samazina muskulu tonusu.
Saspringusus muskulus var relaksét pirtj
vai silta vanna ar vienu nosacijumu - ja-
bat skaidrai parliecibai, ka sapju iemes|s
nav cits, pieméram, iekaisums, kad sildj-
Sana nav ieteicama.

Ja mugura regulari sap péc darza dar-
biem, vérts palietot B grupas vitaminuys.
Muskulu parpule var radit mikrotraumas
muskulaudos, bet B vitamins tam palidz
sadzit, muskuli atrak atjaunojas un arj sa-

pes mazinas.

DISKA TRUCE

Raksana ar rotacijas kusfibu jeb sayg,
anos ir bistams darbins muguras e
bai, ta ir milziga slodze uz Stafpskﬁemasee;u

diskien, kas var izraist starpskiiermely
diska bojajumus. BieZak diska icss g
das gados jaunakiem daga darby darj-
tajiem, jo viniem starpsknemellf qlski vl
nav novecojusies, !r gana elas'ug_l ur) Jie-
la apjoma, tapéc diska truces ve_ndo;as
daudz atrak. Ar gadiem starpskriemely
disks zaudé elasticitati un risks tikt pie tr.
ces samazinas.
Neirologe Efina Malkiela teic, ka biezak
noveéro ta dévétas disku protruzijas, kas
ir stavoklis pirms diska trices, kad starp-
skriemelu disks izvirzas no savas Vietas:
Tikai tad, kad diska aréjais apvalks plist
un ta kodols iznak uz aru, varam teikt, ka
ir notikusi diska triice. Ja, izvirzoties no
savas vietas, disks nospiez ari mugurkau-
la nervu sakniti, varésim runat par radiku-
laram muguras sapem, kas tiek izstarotas
pa nerva gaitu. Tada gadijuma var sapét
kaja, rasties urinéSanas traucéjumi, var
but juSanas traucéjumi starpené vai kaja
un to visu var izprovocét ari ar nepareizu
stradasanu darza.”
Neirokirurgs Janis Slézing uzsver - ja sap
tikai mugura, visticamak, diska triice ne-
bUs pie vainas, bet vainigs ir starpskrie-
melu locitavu iekaisums: , Pretéja situacia
Irtad, ja mugura nesap, bet sap tikai k&-
Ja—tad ar lielu ticamibu varétu domat, ka
ta bus_ diska triice, kas nospiedusi nenvu.
Yar bUt arita, ka sap gan mugura, gan ka-
jaunir divas problémas vienlaikus: gan
ide':;? triice, gan starpskriemelu locitaw
Sums. Kaja sap diska triices dél, ka5
nospiedusi nervu, bet mugura sap, jo ¢
;22:?35 starpskriemelu locitavas. Divas
b Skas situacijas, kur katrai ir savs &
Onis un arsteana.”

DISKA TRUCE NEKAD NESAP
Llﬁst tr tce pati par sevi nav slimiba. Ta
A Par arst&jamu probleému tikai tad, j2
I’Psk{':eme!u disks sacis spiest uz nerv\:
- e sapes kaja (retak abas), tipS*
disky tl:l_ u. Ja tad_u stdzibu nav, cilveks
Brebi Ucl var dzivot visu mazu, par 50 .
zing, T P3¢ nenojausot,” saka Janis SI&
Sﬁ.pju"cas F mits, ka diska triice ir mugur@®
gandriy ONiS. Starpskriemelu diska triice
T tnfekad Nav muguras sapju célon's
operici "lice nenospiez nervu sakrit, a1t
Tacija visbiezsk nebis vajadziga.”
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[IZMANTOT DARZA
DARBOS KA PALIKTNI

Dr. Elina Malkiela: , Slikti ir tas, ka tapat sa-
nak stradat, noliecoties uz prieksu. Tad la-
bak darboties Cetrrapus uz celiem. Poza ar
galvu uz leju nekad nepatiks ne neirolo-
giem, ne kardiologiem, it pasi bistami tas ir
tiem, kam ir augsts asinsspiediens. Viena
lieta ir saudzét jostas dalu, bet, $adi strada-
jot, vienveidigam kustibam tiek paklauti art
plecu joslas muskuli. Te loti svarigi ievérot
sameérigu stradasanu un ergonomiku, lai ne-
piedzivotu ,savilktu kaklu", ,,nespéju pa-
griezt galvu”, galvassapes, reiboni.”

Dr. Janis §Iézi|_1§: Ergonomikas ievérosana darza darbos

vienmér palidz. Jebkura uzparikte, kas palidz muguru pa-
sargat no parslodzes un sapém, bas noderiga.”

Ergoterapeite Krista Zalcmane: ,Zinu, ka $im solinam ir
pietiekami miksta pamatne, kas samazina noslodzi celiem.
Lietojot So paliglidzekli, janem vér, lai roka, ar kuru ne-
veic darbu, biitu atbalstita pret zemi, samazinot slodzi
jostas un krustu dala. Savukart, ja solinu izmanto tikai ta-
péc, lai atbalstitos ar celiem, bet darzkopis pats strada,
noliecies uz prieksu, ta vienalga biis pastiprinata slodze

uz muguru.”

KAPLIS GARA KATA

Dr. Elina Malkiela: ,Ja! Par 3adiem darbarikiem
ergoterapeits gribétu katram darzkopim izstastit
pirms darza darbu uzsak$anas. Turklat katram
augumam darbarika kata garumam jabit piela-
gotam.”

Dr. Janis Slézins: , Sads darbariks laus izvairities
no salieksanas, tapéc noteikti bus labaks par
kapli 1sa kata." /

Ergoterapeite Krista Zalcmane: ,Darbariks pie-
tiekami gara kata nodrosinas, ka nav parlieku ja-
noliecas uz priek3u. Darbojoties ar kapli vai gra-
bekli, svarigi sekot, lai kustiba iziet nevis no
muguras lejasdalas, bet no rokam. Ar o gréko-
jam visbiezak, jo kapljot ta vien gribas saliekties
ar visu kermeni uz prieksu, kas nepatik mugurai.”

KORSETE VAl MUGURAS JOSTA

Dr. Elina Malkiela: ,,Ja bijusas problémas ar
muguru vai kada operacija, bet cilvéks tapat ve-
las ruginaties darza, ir paredzama ilgstosa pie-
spiedu poza vai smagumu cilasana, atseviskas
reizés tadu korseti varétu uzlikt. Nosaciti vese-
lai mugurai to nevajadzétu, jo muskuli loti atri
pierod, ka tiem ir paligs no malas, atslabst un
vél vairak zaudé tonusu, klast vajaki. Pérkot
korseti, ta noteikti vispirms japielaiko, nedrikst
pirkt interneta.”

Dr. Janis Slézins: ,Muguras ortoze satur mu-
gurkaulu un dalgji aizvieto muskulus, pasargajot
mugurkaulu no parslodzes un sapém. Tacu la-
baka par korseti vai jostu batu savlaiciga saga-
tavoganas, vingrojot un trengjot muguras mus-
kulataru. llgtermina muguras jostu nepavisam
nav labi lietot, ta nelauj stradat muskuliem, tie
klast vel vajaki. Tacu atseviskas reizés, kad ja-
veic kads smagaks darbs, tadu jostu vai korseti
drikst uzlikt.”

Ergoterapeite Krista Zalcmane: ,Ja arsts ir ie-
teicis, ka, darot fiziski smagu darbu - rokot vai
celot smagumus -, korsete jalieto, tad tas jada-
ra. Josta vai korsete ir jauzliek, esot gulus sta-
vokli, veicot dzilu izelpu, to aiztaisa ciet un var
doties darza stradat. Korseti nedrikst nésat ilgak
par divam stundam vai ari vadoties péc arsta re-
komendacijam.”
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MASAZAS BUMBA

Dr. Efina Malkiela: ,,Sis riks

Sobrid ir loti populars. Neko
sliktu par to nevaru teikt. Ja

nu vienigi, ka akata perioda,
kad mugura loti sap un kus-
tibas ir ierobezotas, to neva-
jadzétu masét.”

Dr. Janis Slézins: ,,Pasmasa-
zas riks uzlabo asinsriti mus-
kulos, nonem muskulu spaz-
mas, bet izteiktu un stipru =
muguras sapju gadijuma ne-
palidzés. No visiem cetriem
pieminétajiem rikiem Sim

batu vismazaka nozime - tik =
vien ka sajatai, ka kaut kas e
tiek darits.”

Ergoterapeite Krista Zalcma-
ne: ,So padu bumbu var iz-
mantot ari pédu masazai. Ta-
¢u, ja vienam sap muguru un
otrs ar 3o riku mégina pali- =
dzét, veicot masazu, bus grati g
kontrolét, kur tiesi mugura ir .
sapigie trigerpunkti, kas jaiz- ~
mase. Es ieteiktu ar masazas i
bumbu darboties pasam. Sa-

kuma to labak darit pret sie-

nu - novieto bumbu starp

muguru un sienu, kustas un,

méginot atrast sapigo punktu,

censas to izmasét. Vélak to

var darit ari gulus pozicija, bet

tas biis daudz sapigak. Jo

mazaka pasmasazas bumba,

jo sapigaks bus Sis process.”

Maus| 19
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PUKU DOBE 1ZDEVAS SKAISTA, BET TAGAD SAP MUG
| KA RIKOTIES?

T

Vai sapes skiet izturamas?

al
]l

Sapju mazinasanai noderés kads bezre-
cepsu pretsapju lidzeklis — ibuproféns un
paracetamols. Abi preparati atkiras péc
to iedarbibas mehanisma. Ja paraceta-
mols iedarbojas uz sapju receptoriem,
kas atrodas smadzenés, tad ibuproféns
uz tiem receptoriem, kas ir periférija, ta-
tad tiesi pie bojata organa. Ja muguras
sapes Vel ir pacieS8amas, pietiks ar vienu
no Siem medikamentiem. Tris nedélu lai-

e e N6

griuti sapes paciest!

Vienlaikus drikst lietot gan paracetgm‘olu, gan
ibuprofénu — $ie medikamenti pastiprina v!er_1s
otra efektu. Tomér papildus Sai zalu kombina-
cijai nevajadzétu limeét pretsapju plaksterus, jo
var viegli parsniegt pielaujamo zalu devu.

ka muguras sapém batu japariet.

v

Atrodi sev labu fizioterapeitu. lelkojies ma-
jaslapa www.fizioterapeitiem. lv sadala ,Pa-
cientiem”, izvélies apak$sadalu ,Atrast savu
fizioterapeitu” un taja izvélies fizioterapijas
praksi, kas atrodas vistuvak majam. Arstnie-
ciska vingroSana palidzés nostiprinat mugu-
ras muskulus un izvairities no sapém nakot-
né. Pirmajos ménesos javingro intensivak,
pat lidz 4-5 reizém nedé|a, péc tam labj ie-
saktais bus jaturpina.

Ja sapes nepariet péc trim nedé|am, dodies
pie gimenes arsta, kurs iedos nosutijumu uz
kadu no izmeklgjumiem. ,Rentgens bis pie-
merots, ja jaizverté, vai visi skriemeli ir vese-

li, vai tie ir simetriski, atrodas viens virs otra,
vai nav noticis lazums, bet taja nevarés saska-
tit mikstos audus, saites, diskus, nervus, loci-
tavas. Tapéc pilnvértigaks izmekléjums bitu
magnétiska rezonanse,” teic Janis Slézins.

:

Butu nepiecieSama vel kada specialista konsul-
tacija. Ar muguras sapju arstésanu nodarbpjas
gan neirologi, gan neirokirurgi, vertebrologi, at_s?-

viki traumatologi — ortopédi, algologi. Ari nosytl-
i jumu uz magnetisko rezonansi var izsniegt neiro-
£ logs, neirokirurgs vai vertebrologs.

20 |MAWS

Ja nevienas zales nepalidz, |oti labi muguras sa-
pes var mazinat ta saucamas blokades jeb in-
vaziva atsapinasana, kad rentgena kontrolé ar
adatu precizi sapju célona vieta tiek ievaditi pret-
sapju un pretiekaisuma medikamenti. Lai veik-
tu blokades, javérsas pie algologa, neirokirurga,
traumatologa-ortopéda, kas nodarbojas ar mu-
guras problému risinaganu un Péc apskates va-
rgtu_ nozimeét ari invazivo atsapinasanu. Protams,

S8piU mazina$ana ar blokadam nav lata, vide-

ji tas 'zmaksa ap 100 eiro, »Par valsts [idzekliem
to iespéjams veikt R

gal Tornan el 9as 1. slimnica pie algolo-
ciéilistl:n Ier ViSpirms ieteicams konsultéties ar spe-
nepiec{e? Saprastu, kads blokades veids bty
célona: fa:mvs’ Iotie ir vairaki atkariba no sapju
ka neirokiraras blokade, epidurala blokade,” sz
Shiegtais elfjrgs Janis I6zins. Ar blokadem sa-
nesiem. Ja L Safg'at{éjas idz pat vairakiem mé-
-~ S8PeS i neizturamas, dazus blokaiu

Veidus specialiasn. .
veikti i e Cilistiom Pielaujams veikt, ari pirms
IZmekigjum; Muguraj )

s
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JA ARSTS NAK PALIGA,

KAD JACINAS AR
FIZISKA DARBA SEKAM,

KAS VAINAGOJUSAS
MUGURAS SAPES,

TAD ERGOTERAPEITS
DARZNIEKAM IR

GLUZI PRAKTISKS Ll
PADOMDEVEJS. T
ERGOTERAPREITE KRISTA
ZALCMANE STASTA,

KADUS DARBARIKUS
IZVELETIES UN KA PAREIZI
STRADAT, LAl SAUDZETU
KERMENI UN DARZA
DARBI SAGADATU TIKAI
PRIEKU.
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Pastrada - iepauze
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Jau sezonas sakuma sastadi veicamo
darza darbu sarakstu, dari tos pakape-
niski, necenties izdarit visu uzreiz, ie-
vero regularas atputas pauzes un ik
péc laika maini nodarbos$anas veidu.
Ja pusstundu roc zemi, péc tam pie-
versies maurina iekop$anai. Tadéjadi
izdosies izvairities no ilgstosas statis-
kas pozas.

PR AT

Riks ar izliektu katu

Ergonomiskos darbarikus tradicionala-
jos bavniecibas precu veikalos nevaré-
si iegadaties, bet veikalos, kas piedava
dazadus tehniskos paliglidzek|us, pa-

retam ko noderigu darza darbu veik$a-
nai var atrast. Lai lapsta vai daksas bu-
tu ergonomisks darbariks, katam jabat
pietiekami garam un vélams izlielftarn,

jo tas atvieglo celsanu. Ergonomrsk!em
darbarikiem ari rokturis bis anatomiski
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pielagots, apjomigaks, ar iedobém pirk-
stiem, lai plaukstai to bty vieglak sa-
tvert. Ergonomiski darbariki ir vieglaki
ari péc svara. Plasak pieejami ergono-
miski pielagoti mazie darbariki, ka, pie-
méram, kaplis, lapstina, ko visbiezak
izman}o, stradajot Cetrrapus vaj uz ce-
liem. Siem darbarikiem parasti rokturis ir
L burta veida, pielagots, lai, to satverot
roka atrastos neitrala pozicija un kusth'a
tiktu virzita no pleca un elkona, nevis no
plaukstas locitavas.

Grabeklis pareiza
garuma

Ja specialos ergonomiskos darbarikys
nav iespéjams iegadaties, vienmar ir ie-
spéja pielagot savus jau esogog grabek-
|us un lapstas mugurai draudzigakaj stra-
dasanai. Pirmkart, darbarika garumam
jabut vismaz plecu limeni, tapéc, iesps-
jams, kats ir janomaina pret garaku, Gra.
bekla un kapla kats drikst bt vg) garaks

o

1d2 plecam, bet Iapstas garuman jabit
ldz racéja elkona augstumam, lai biu

vieglak lapstu iecirst zem@, Noteikti svalr
gi, lai darbariks bty |abi uzasinats un ne-

Vajadzétu patérat daudz liekas energijas:

lai ar to stradatu. Lapstai jabuat ne vien uz-

asinatai, bet tas rokturi var padarit apjo-
m|g§ku ar blvniecibas precu veikalos
Nopérkamo siltindjumu caurulém. Tadu
rokturi bus vieglak satvert,

ldeﬁ.la kerra
ar diviem riteniem

T (] -
j;,(ii kgrra bUs daudz stabilaka, nebus
a liekas pdles, to stumjot. Ja ir ja-
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LIELISKA IDEJA -
ERGONOMISKAS PUKU
DOBES KASTES

Sogad nacionalajam rehabilitacijas cen-
tram ,Vaivari” aprit jau 30 gadu, bet
pérn vasara tur tapa projekts, lai iepa-
zistinatu cilvékus, ka darzu un darba vi-
di taja var pielagot savam vajadzibam
un darza darbu dari$anu padarit vien-
karsaku. Tika izveidotas vairakas aug-
stas puku dobes. Stavosam cilvékam
tada puku dobe sniedzas lidz jostas [i-
menim, to var érti apkopt, neliecoties
un saudzejot muguru. Var ierikot ari ze-
makas pukudobes, ko spés apripét ari
cilvéks ratinkrésla. Augstas dobes ergo-
terapeite Krista Zalcmane sauc par loti
labu ideju, ka savu darzu padarit kaut
mazliet ergonomiskaku. Vienigais, kas
janem véra tadas dobes ierikojot, - tas
nedrikst bit parak platas, jo visam ja-

Ziméjumi: Lita Bérzina

U)ﬁt rokas stiepiena attaluma.

apgriezot krimu aug$éjos zarus, ja-
zina, ka $ada poza noteikti ietekmes
gan muguras, gan kakla, krasu, gan
ari jostas dalu. Nav ieteicams tadu
darbu darit ilgak par 5-10 minatém,
bet vél labak, ja ir iespéja darza Ske-
res aizstat ar elektronisku darbariku,
kas daudz mazak noslogos gan loci-
tavas, gan muskulus.

Nenoliecies
par daudz!

Viens no veselibai kaitigakajiem darbiem
ir ravésana, stavot kajas un zemu nolie-
coties uz priek$u. Tas ietekme ne tikai
muguru, bet ari asins cirkulaciju — no $a-
das pozas strauji pieceloties, var sareibt
galva un palielinas krisanas risks. Ja ka-
da darza darba veik$ana prasa noliek-
&anos uz prieksu, jaliko, lai noliekSanas
lenkis neparsniedz 10-15 gradus. Lidzko
noliecies vairak, ta ir lielaka slodze mu-
guras jostas—krustu dalai.

LARAKAS PO2AS DAR2A DARRIEM |

NELIECIES, LABAK PIETUPIES!

Ta nedari!

Ja ir muguras
problémas, tas var
saasinaties. Sadi
stradat ir bistami tiem,
kam paaugstinats
asinsspiediens, jo var
paradities galvassapes,
reiboni.

SO a !

Pareizi!
-

Ja ir iespéjams, darza
darbus dari tupus. Var
zem viena cefa palikt

mikstu paliktni vai ap-
sésties uz zema solina.
Ja jaravé garas vagas,
jacensSas to darit, liekot
lieta kapli ar garu katu.

NESAMAIS KATRA
ROKA (var ari
izmantot néesas)

Labak lejkannas un
spainus nest abas ro-
kas, katra turot pa vie-
nam. Nesot smagu
priekSmetu, jakontrole,
lai abi pleci slodzes bridi
bitu viena limeni. Ja ir

@ vesels mugurkauls,

~ var celt smagumus
lidz pat 10 kg, bet, ja ar
to ir problémas, tad ne
vairak par diviem.

Pareizi!

Liec darboties rokam,
bet plecu joslu
nesasprindzini.

Ta nav labi! \'%

Stradajot ar darza Ske-
rém, pat nejti, ka in-
stinktivi uzraujas pleci
un mugura salikst. Te
janodarbina lapstinu,
roku un plaukstu

CELT SMAGUMUS PAREIZ

Sadi necel
lejkannu

Pace|ot spaini vai
lejkannu, neliec
darbu paveikt
tikai muguras
muskuliem — liec
stradat kaju un
sézas muskuliem.

Pareizil @

Lai paceltu kadu smagu
priek8metu, vispirms ietupies.
Jutisi, ka saspringst kaju un
dibena muskuli, kuriem sma-
guma pacel$ana bas pa spe-
kam. Mugura nespés to izda-
rit. Tapéc sézas muskulataras
nostiprinasana ir svariga ve-
selai mugurai.

ROKOT ZEMI, PALIDZI AR KAJU

Pareizil é

Tas nepatik

mugurai Sadi raksanas darbi
Rokot bez kaju un sézas  veiksies vieglak, bez
muskulu palidzibas, piepules un nekaités

parslogosi muguru. mugurai.

ATPUTAS BRIDI PASTIEPIES
Pacel kapli virs galvas. Péc tam saliec rokas

muskuli.

Vairakas reizes noliecies  elkonos, nolaid kapli aiz
uz vienu, tad otru pusi. galvas, pastiepies.
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