SLIMIBAS

Sirds un asinsvadu slimibas ir
galvenais naves célonis pasaulé

no visiem naves

gadijumiem pasaulé
izraisa SAS

20,5 miljoni

dzivibu tiek zaudétas katru
gadu sirds un asinsvadu
slimibu (SAS) dé|

Profilakse Kas

Lielako daju SAS var noveérst, mazinot uzvedibas un vides riska
faktorus:
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Ka fizioterapija var palidzét noverst SAS?

Fizioterapeitiir dala no veselibas apripes komandas, kas nodrosina uz
pacientu véerstu aprupi. Vini:

i, alkohola lietosanu

- . L. Laika
JI} oaisa piesarnojumu

neveseligu uzturu
un aptaukosanos

Pasaulé augsts asinsspiediens ir

[askes galvenais SAS riska faktors

var palidzét identificét cilvékus ar paaugstinatu sirds

slimibu risku, pieméram, ar augstu asinsspiedienu,

diabétu vai aptaukos$anos, vai cilvékus ar mazkustigu .
dzivesveidu, un novertet, cik labi cilveks spéj kusteties
unvingrot

izstrada drosas, individuali pielagotas vingrojumu
programmas, lai uzlabotu fizisko sagatavotibu un
samazinatu sirds slimibu risku, un atbalsta veseligas
dzivesveida izmainas, pieméram, lielaku aktivitati un
svara kontroli

veicina agrinu atklasanu un savlaicigu ricibu, lai

noveérstu nopietnas veselibas problémas, pamana o
bridinajuma pazimes un nepiecieSamibas gadijuma

rekomendeé pacientiem vérsties pie specialistiem

Labakie vingrojumi sirds veselibai

SIRDS UN ASINSVADU 4

»
no tiem ir

sirdslekmes un insulta del

SAS irvisparigs termins, kas apzimé stavoklus, kas
ietekmaé sirdi un asinsvadus. Sie stavokli var
apgrutinat asinu, skabek|a un baribas vielu
parvietoSanos pa kermeni.

SAS izraisito naves
gadijumu notiek zemu un
videju ienakumu valstis

ir sirds un asinsvadu slimibas?

ae

gaita asinsvadi var saSaurinaties, klUt stivi vai aizsprostoties,

un sirdij var nakties stradat smagak neka parasti. Tas var
samazinat asins plismu uz svarigiem organiem, pieméram,
smadzeném, sirdi un muskuliem, palielinot tadu problemu risku
ka sirdslekme vai insults.

Ka fizioterapija var palidzet
cilvekiem ar SAS?

Fizioterapeits var palidzéet cilvékiem parvaldit
SAS un samazinat turpmaku sirds notikumu
(pieméram, sirdslekmes) iespéjamibu:

All

palidzot identificét cilveka galvenos riska faktorus, sniedzot
ieteikumus par to, ka veikt pastavigas veseligas dzivesveida
izmainas

nodrosinot individuali pielagotas vingrojumu programmas un
palidzot cilvékiem parvaret bailes, kas viniem varétu but par
vingro$anu

izglitojot cilvekus par labakajiem veidiem, ka palidzét noverst
turpmakas sirds problémas

- uzlabojot fizisko sagatavotibu, kas palidz cilvékiem saglabat

aktivitati un baudit labaku dzives kvalitati

sniedzot padomus un atbalstu par to, ka patstavigi parvaldit
slimibu

Ja jums ir SAS vai esat paklauts riskam, pirms atsakat/sakat vingrot, konsultéjieties ar fizioterapeitu vai veselibas aprupes specialistu.

Aerobie vingrojumi uztur jusu
sirdi veseligu: tie atvieglo ikdienas
aktivitates, tapec jus jutaties
mazak noguris vai aizelsies. Tie

var ari uzlabot jusu garastavokli,
palidzet labak gulet un samazinat
sirds problemu risku.

speku: klUstot

aktivitates un
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Spéka trenini veido
specigakam, jus
varat veikt ikdienas

vingrot vieglak un ar
mazaku piepuli.

Lidzsvara un lokanibas vingrojumi
palidz jums drosi kustéties: stiepSanas
nelauj muskuliem k|ut saspringtiem,
palidzot jums vieglak kusteties un
mazinat sapes vai traumas. Lidzsvara
vingrojumi palidz saglabat stabilitati un
samazina kritienu risku.
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