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14 Dita Baumane-Auza.
Makslas un medicinas
sieviskas vibracijas

Esi vesela

20 8 puspatiesibas par
asinsspiedienu

26 Kaitigais ieradums —
parésanas

30 Zalu deriguma
terming

32 Dzemdes mioma —
klusa, bet bistama

36 6 karsti jautajumi
par kvotam

40 Arsta kvalitati var
izmérit

Juties labi

48 Kad tuvinieka slimiba
klGst par nastu

54 Tik smeldzigas
dzimsanas dienas
skumjas

GLAZE
SARKANVINA

Stabila nervu sistéma,
pazeminats sirds slimibu
risks un uzlabota imunita-
te — vai tiesam ik vakaru
izdzerta glazeé-sarkanvina
ir labas -
veselibas
atslgga?

"
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Garsigai dzivei -

60 Gala — lielisks
olbaltumvielu avots
vai véZa izraisitajs?

66 Laiks izsainot
konfeksu pacinas!

68 Glaze sarkanving

72 Gardie Ziemassvétki

Esi aktiva
76 Dzivesprieka recepte

80 Tavs kermenis licliska
tonusa

Esi skaista

86 Svétku uznaciens
tavai sejai

88 Arstnieciska padu
apripe

Pilnveido sevi
92 Tievéjam kopa
Vel saja
nu ra
1 Redaktores sleja

96 Ja tu mainitu kaut
vienu ieradumu..,

I KVOTAS

. tavai veselibai?

LAI GARSIGI
ZIEMASSVETKI!

Svetki ir laiks, kad kalorijas skaitit ir
. teju gréks. Tomér ari paréganas nay

vélama. Piedavajam &etrus édienus,
kas radis baudu garsas karpinam un
vienlaikus pasargas no smaguma
sajatas kungi.

DITA BAUMANE-
AUZA. MAKSLAS
UN MEDICINAS
SIEVISKAS
VIBRACIJAS

Ginekologe un makslas tera-
peite Dita Baumane-Auza ir
Ista miera un harmonijas
meistare. Vina ir parliecinata,
ka sievietes veseliba liela
méra atkariga no iekiéjas
harmonijas. Lai to iegGtu un
saglabatu, ar sevi jastrada
katru mirkli, apzinoties, ka
lielaja skréjiena ik pa mirklim
ari jaatvelk elpa.

ANTINOTICAS G
UM H)
LIELVEIKALY
GALA f

Vai valstij pie H.(;s noudas

Dita Baumane-Auza, raksty lasi 14. Ipp.

Foto: Aleksejs Belokopitovs (www.alexstudio. hv)
Stils un grims: leva Ivanova

Stilista asistente: Dita Druke

§ Aprgérbs no veikaliem ,Mohito”, ,Reserved”
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Ginekologe un
makslas terapeite
Dita Baumane-
Auza ir ista miera un
harmonijas meistare.
Vina ir parliecinata,
ka sievietes veseliba
liela méra atkariga no
iek§éjas harmonijas.
Lai to iegltu un
saglabatu, ar sevi
jastrada katru mirkli,
apzinoties, ka lielaja
skréjiena ik pa mirklim .
ari jaatvelk elpa.

Teksts: Anta Blumberga
Foto: Aleksejs Belokopitovs (wiww.alexstudio.v)

Stils un grims: leva lvanova

Stilista asistente: Dita Druke

Apgerbs un apavi no veikaliem ,Reserved”, ,Sportland”, ,Mohito" ‘

14 VESELIBA Decembris 2015 ‘ RS
A



Makslasun
medicinas

sieviskas vibracijas

P

=
Ierameét laiku

Jautajums, kas neiztrikstosi ienak prata

Nekad nesakinekad

Dita jau Cetru gadu vecuma zinaja,

Mﬁksla ka

ka biis arste, jo bérniba smagi slimoja B loh o P e G nepiens.. .

ar bronhialo astmu un daudz laika ter;p ijas F’-’:atse giéﬁo“;'osf{?aseef? Makslas Ditg)IECIESﬂ'n] 11 b a
- 5 — L = s " I x

pavadija slimnicas. ,Sobrid, stradajot trijas klinikas, g|ezno§anag EJ)S_': pienemgana e A parlieciby gy,

par ginekologi, man nakas arstet sli- - Dita jau astonus Patik abso]g¢ er, ka

gadus ir arf Eiropas Kontracepcijas un
reproduktivas veselibas biedribas valdes
_Io;ekle, tadé| piedalas zinatniskaja
pétniecibas darba, apmeklé un uzstajas
kon_gresos un kenferencés ari arpus Latjvi'as
Darama dakterei ir daudz, tadg saspri ngtjajél

mibu sekas, bet ka makslas terapeite
Sketinu slimibu célonus, lai varetu
pilnvertigi arstét pacientu, nevis tikai
vina slimibu. Tas butu parak Sauri.
Esmu sapratusi, kadé] man pasai pus-

otra gada vecuma sakas astma. Tolaik ilediona 45 : , Citi fotg
; ; : - no = graf
mamma saslima ar tuberkulozi un vipu | éni'«:ar fztikt bez stingras laika = JU, arT raksty, Rag 2 oS glez
jevietoja slimnica, bet mani pieskatija planosanas. ,Laika ramis ir ANLIr kops berngt, o%als gars
auklite un tétis. Devinus méneSus biju e Gan brivo laiku, gan Patika zimay, dray s Man Jog
Skirta no mammas, kura mazam bérman it " darbu Joti struktursju, lai niekiem sy pog it UM Fadi
loti svariga Manup;'at mana saslimsana bija \ etdertg tzmantotu ketns 3 f;sVel‘kumuS_ Ja Dasa;:l?: i
G i o P ! mirkli.” 4S puse, 2 Atamieg
saistita ar iek$ejo pardzivojumu. Tagad varu malk S —arim 3 ho
s : z Sp LT sl edicing j
pat laimiga, jo man joprojam ir abi vecaki, Peten l'sa-akrz? Pieredzgjig 11111? ;: i
kuri dzivo Taja” zi S Prot pj
; | nas 1Ot pielietq
Ginekologija Ditas dzive ienaca negaidot. Aks?an Opa ar inrm‘cij.,tlsavas
Skolas laika vina darbojas jauno mediku ma kslasn; dziedinogy, Savules ;
T e ar

skola un 16 gados nonaca dzemdibu nodala.
_Atceros, kads man bija Soks, kad redzéju
dzemdibas. Nodomaju — man nekad nebis
bérnu, un par to, ka es pati kadreiz vadisu
grutniecibas un pienemsu dzemdibas, vis-
par nebija domu. Bet dzive ieviesa tadas
korekcijas, ka tiedi So specialitati izvel€jos
studiju gados, esot praksé Valmieras
slimnica. Ne mirkli nenozeloju, pat
nevaru iedomaties, ka varétu stradat
cita profesija. Nesaubigi zinu —
esmu istaja vieta un laika. Darbs ir
mana sirdslieta.”

cilveka p i}?pjja Palidz izpy,

loge un bieZj srg

Pacientus gy t&ju

bez zalem »
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Rita rituals — atslega visai

[ -

dienai

Rits ir ta dienas dala, kas nosaka, cik veiksmiga bis Ditas die-
na. Rita ritudli dakteres dzivé ir bezgala svarigi un aiznem divas,
dazkart pat tris stundas. Vispirms uz skolu japavada jaunaka
meita Emilija. Tad vél mirkli var |auties rita snaudai vai nodoties
vingroganai.

Brokastis Ditas ikdiena ir ka likums. Visai gimenei daktere
vara auzu parslu putru. Dazkart So pienakumu uznemas vinas
astonpadsmitgadigais dels Davids. Un méja ik ritu pielist ar kar-
dinosu kafijas smarzu. ,Bez kafijas nespéju uzsakt rita célienu.
Esmu parliecinita — tas ir mits, ka kafija kait& veselibai. Patiesi-
ba kafijai ir daudz pozitivu Ipasibu — ta uzlabo aknu vielmainu,
atminu, gremosanas procesus. Nesen profesors Anatolijs Dani-
lans sava raksta atklaja, ka kafija palidz cinities ar holesterinu un
uzlabo asinsvadu stavokli. Kafiju dzeru ari tapéc, ka man ir zems
asinsspiediens. Vislabak man garso balta kafija ar medu.”

-
Darbaholiku
labakas zales
Parstradasanas ir pazistama arl medi-
kiem. Dita atzist, ka arl vina ir darbaholi-
ke, bet labakas zales pret parstradasanos
ir atputa. Ideala varianta — paris atvalina-
juma dienu, lai atptistos, savestu sevi kar-

A it e e : Srja iegust i ekééjs miers,

gandarjumu. ! 5 . i .
Pareiza atpita i galvenais | Jjo tas lauj sakartot lietas

resurss, kas nodrosina, lai cil- : B g . v

veks neslimotu. Pagajusaja gada b ta, lai tas notiek pasas

vispar neslimoju, jo biju atradusi : :

veidu, Ka atrast balansu starp no sevis. Ne Jjau stress

darbu un atputu, un tas ir Joti

svarigi. Ir jaiegnst iek3&js miers,
jo tas lauj sakartot lietas ta, lai tas
notiek pasas no sevis. Ne jau
stress un drudZaina rosi$anas
nosaka lietu kartibu, bet gan iek-
Seja miera sajata”

Ditai Joti patik celot, it ipasi uz
siltajam zemém. Vina sevi sauc
par saules un tdens cilvéku un
atzist, ka var stundam ilgi pavadit
saulé un nident. Peldét, nirt, snor-
kelét kadas siltas zemes tdenos
— tas ir lielisks veids, ka atpas-
ties no aiznemtas ikdienas. Ja
neizdodas aizbraukt uz siltajam
zemem, tad ari baseins un pirts
tepat Latvija ir lielisks veids, ka
atjaunot spekus. Ditas iek&gjas
harmonijas uzturésana ir saistita
arl ar latviskas dziveszinas kop-
Sanu: ,Svinét svétkus, saulgrie-
Zus, turét sencu tradicijas, svetit
dzivi un dzivot ar milestibu. Man

un drudzaina rosisanas
nosaka lietu kartibu,
bet gan iekséja
miera sajuta.”

.ll_;-

Mieriga izkustesanas
harmoniskai dienai

Agrak Ditas rita rituala ietilpa ari baseina apmek-
lejums divreiz nedéla. Pulksten septinos no rita vina
jau aktivi peldéja, bet vakaros devas uz sporta zali.
Joprojam Ditai svarigi ikdiena izkustéties, tikai aktivi-

tates mainijusas. ,Vairs sevi neparslogoju. Sobrid man
nepiecie$ama harmoniska vingrosana, tapéc dienu
saku ar jogas vingrojumiem, ko apguvu Indija. Tiem
nododos 15-30 minates ik ritu. Tas ir svarigi, jo Saja
laika savu kermeni izstiepju, sakartoju, savedu kartiba.”

R
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»Laika ramis man ir nepieciesams.
Gan savu brivo laiku, gan darbu Joti
strukturéju, lai lietderigi varétu
izmantot katru mirkli.”

Laba veselipq — katra pasq nopelins

Dlta Ir palIIECInata ka he-]a da]a D1ta uzsve ka katIS pats esam
»
I,
S]lnllbu IOC[EIS no enlOClOllala dls— atbﬂdl@ par savu Fesej-ﬁ-)u un vis-
balallsa un str esa, t&pec "eSEIiba piInlS ir ]ﬁsak ar se V1 Ga.“'a.s ma-
” S

liela mera atkarr, a, ka
82 no ta, ka uztye.- dzena a
! e €s a i organi ka hi
tre?j? g:;v: savu dzivi un vigy apkar-  zeyp hipgfa(f;:sntsac'lll‘igr . “ka -
o &a;des pr_akhsé_ _dak terei gadiju- emocijam, Gan sfresa _reag?ml‘:z
adas situacijas. Vina atzist, hormony izdaliganas aff:nn L
S II' saistita

ka ir daja sieviesu, k ari
: , Kas regulari ar hipofizes i
]]:::i‘auc!a Veselibu pie ginekologa, regui)é A1 orggi;bég;lﬁgwd‘emomjas
arl tadas, kas, bat Ipasi uzaj- sievietesg €mocionalaisg zt'al::s;:ll'érmn’
is var

cinatas no valsts puses.
_ . 0 nedara. Veicinat
sts : an i
Sltati_strkas dati rada, kg tikai 30% menstruagla C?Eguggggi i
! i €S, gan ary

sleviedu, kurag sanémusas uzaicj

< - 1zaudzét o,

tua_]g::;:r;z}i{ :Jrleost:h lt:z valsts apmakss.. 5 akumuleji?:sex? Z:‘Lelgs e(jjus T

e fms rininga parbe_ludr alzvainojurmu un citas ne ail;s =

ke ant_o. ,‘.O_nkt_:ulogzsko emocijas, tas pamazam ugkrygs

o nems g._amelmas, Jo daja veido organisma hormonaly zligas s

- valstsp jas p_ar_ savu veseli- €mocionalu disbalangy, k - €
Organizeta un saslim3anas novajina ﬁnﬁi}ssprto_voce

: istemu,

apmaksata Skrininga
brogramma Ir - 3
dzemdes kakla up Kri Noverots, ka no simt doms
o Iuts véZa agri- ilve S mam, kas
hai diagnostikai, to vaiadoe Cilveka prata ienak vienas min
: , jadzéty laiks 3 minites
Zmantot, i sievi - ; astondesmit jr negaty
i kal:gren steviete atnak ar terapijas laika macy pafiaemr?s' Tapec
o et ' noguléjusi divus, tris  picag ka apzinatie ntiem teh-
izm asz ‘?t'lr arl tadas, kas neatnak pozitiva domasanz ;3"2']-5{ domas, ;
Poskoﬁjsliif?tnizilmges kakla ko- lekSejas harmonijas uzf vesu f% S
Zmeklésanu ar mikro- resu -. elibas
g R S e ]
skopu, diemzg] secinu, ka saslimst ¢ Al Sgagg' tuszgf;j asl;[z!t{\? vese]};[;a
; er un ka

DITAS
VESELIBAS
REGEPTE

® EDIENS. Veseligs un garsigs,

regularas édienreizes, kas sniedz

baudu, jo &%ana ir viena no cilva-
ku baudam.

® ATPUTA. Man patik peldét,
slépot, dejot, braukt ar riteni un
celot. Ta ir atpata un vienlaikus
emocijas. Atpata ir ar izguléties,
Tsak sakot, kaut ko darit un kaut
ko nedarit.

® HOBIJI. Mizika, koncerti —
gan klasiskie, gan popmazikas, ari
pasai patik uzspélét kokli un kla-
vieres. Glezno$ana, bez kuras
nevaru iedomaties savu dzivi. Arl
rakstiana — man patik pierak-
stit dazadas domas un dzives
atzinas. Sis nodarbes man sniedz
laimes sajdtu.
® BUT KOPA. Ar tuviem cilvé-
kiem — gimeni un draugiem.

® DARBS. Man dod laimes saji-
tu, ka varu cilvéekiem palidzét,
wvinus arstét.

»Onkologisko slimibu

aizvien Jaunakag meitenes” Par sevi riupgjies” :
| i ./ skaits palielinas, jo dala

Palikt nomoda miera osta

Lai atgtitu spékus, loti svarigs ir miegs, Ditai nepiecieSamas asto-
nas stundas miega, lai izgulétos, tomeér pagaidam ar striktu pla-
noSanu un disciplinu vairak par septinam stundam nesanak. Vina
stasta, ka cilveka biologiskais ritms nosaka, ka vislabak doties pie |
miera ap desmitiem, vienpadsmitiem vakara un celties agrino |
rita. Tad diena ir produktivaka un darbi sokas bez pieptles. Ditair |
no tiem, kam ritos ir gruti piecelties. Biezi vien, amakot majas no
darba, Dita jutas tik labi un harmoniski, ka vélas paildzinat nomo-
da bridi, nevis laikus doties gulét, jo majas ir Ditas miera osta, kas
shiedz harmoniju. ,Tomer riti, kad man izdodas piecelties agri, ir
briniskigi. Man patik skatities, ka no mostas daba, putni, it ipasi
vasard, kad visapkart ir tik daudz dzivibas. Dazkartir gadijies, ka
gleznoju visu nakti un pat no rita negribas doties gulet. Gribas
visu, kas apkart, redzét un piedzivot”

sieviesu nerupéjas par
savu veselibu. Ja ir valsts
organizéta un
apmaksata skrininga
programma dzemdes
kakla un krits veza
agrinai diagnostikai, to
vajadzetu izmantot.”
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Ditas radosie
. - - -

pieskarieni
® |k gadu Dita priecé ar gleznu izsta-
di. Cauri vinas darbiem vijas neiz-
sikstosa sieviska energija — trauslums
un spéks vienuviet. Sogad izstades
bijusas Salaspili, Adazos, Alsunga, Jel-
gava un paslaik ari Igates pill.
® Izdota Ditas dubultgramata ,Divi
domas” un ,Es esmu tevi”.

»Slevietes emocionalais stavoklis var veicinat gan neauglibu,
gan radit menstruala cikla nobides, gan ari izaudzet
organisma audzéjus.”

- - —]
Ditas izvele
: g
=)
g
5 D
S
Pakigjins. Vingrosanai Kafijas kriize ar magoném. Serums sejai. T4 sastava Spakteflapstina.
un meditacijai, kas Meitas davinata — netikai | ir dabiga hialuronskabe, | Galvenais gleznoganas
nepieciesama kermena rita, bet visas dienas un tas rdpéjas, lai seja instruments, bet kura
un gara veselibai. dopingam. vienmér bitu mirdzoga, | neiztikt.
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