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TRADICIONALI ASTMU, KAS IR VIENA NO VISVAIRAK IZPLATITAJAM
BERNU SLIMIBAM, ARSTE AR MEDIKAMENTIEM. IZRADAS, MAZO ASTMAS
SLIMNIECINU VESELIBU VAR UZLABOT ARI AR UZTURU UN MASAZU.
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Bronhialas astmas gadijuma nav vienas konkrétas diétas, tomér jaunakie zinatniskie
pétijumi apliecina, ka uzturam ir |oti liela nozime. Gundega Rudzite-Ani§¢enko gan at-
Zist, ka ar uzturu nevar panéakt izvese|osanos, bet, lldzigi klasiskajai un punktu masazai,
tas var bt ka papildu arstésanas veids. Sakartojot bérna ikdienas uzturu, ka ari veicot
masazu, iespéjams panakt, ka ving slimo retak un mazak.

e Uzturam jastiprina imunitate — ja
kungis un zarnas jdtas labi, arf imu-
nitate strada labi. Nav nepiecieSams
bérnam dot C vitaminu burcinas,
japiedava skiedrvielas — darzeni, augli,

IZVELOTIES ATBILSTOSU UZTU-
RU, PASTAV PIECI FAKTORI, KAS
TIEK VERTETI KATRAM BERNAM
INDIVIDUALI UN KAS VAR

ATVIEGLOT VINA SAJUTAS.

* Uzturam jasamazina iekaisums elpcelos, tapéc bérnam piedava produktus,
kas to samazina un lidz ar to uzlabo ari elpcelu vielmainu bronhos vai plausés.
Pirmkart, ierobezo sals patérinu. Otrkart, vairak izvélas produktus, kas satur
kalciju, aridzan piena produktus. Treskart, izvélas produktus, kas nesatur vai |oti
maz satur skabenskabi, — astmas slimniecinam nav ieteicams ést skabenes,
spinatus, kakao, jo tie izvada kalciju. Ceturtkart, samazina vienkarso oglhidratu
patérinu. Pec iespéjas mazak lieto kvieSu miltu izstradajumus, ka bulcinas, ce-
pumi, manna, makaroni, arf saldumus un citus naskus, kas satur daudz cukura.
Nelieto margarinu un sliktas kvalitates ellu, lai mazais neuznemtu nevajadzigas
transtaukskabes. Astmas gadijuma |oti svariga ir taukskabju omega 3, omega 6
un omega 9 attieciba: omega 3 un omega 9 nepiecieSamas vairak, bet omega

6 — mazak. Omega 3 ir linséklas, rapsos, zivis, riekstos, omega 9 — ari olive||4,
bet omega 6 — saulespuku €l|a, ko bérnam dot nevajadzétu. Bérna uztura jabat C
vitaminam, ko vins apéd ar augliem un darzeniem, E vitaminam, kas ir augu ellas
un ko var pievienot salatiem, selénam — auzas, grikos, juras produktos, cinkam —
pakSaugos, kirbju séklas, karotinam, ko satur burkani.

» Uzturam jasamazina bronhu spazmas, kas

ir viena no iekaisuma pazimém. Tas nozimé, ka
uzturam jabdt bagatam ar magniju un fosforu, ka
ari produktiem, kas satur kalciju. Tie ietekmé zarnu
glotadu, un tas nozimé — jo spécigaks zarnu trakts,
jo mazakas alergiskas izpausmes. Kalciju satur
piens un piena produkti, kas ir viens no visvairak
izplatitajiem alergijas izraisitajiem. Tad pienu var

aizstat ar liesu sieru, biezpienu, bezpiedevu jogurtu.

Ja bérnam ir jutiba pret visiem piena produktiem,
lieto tumsi zalos lapu salatus — biesu lapas, péter-
silus, salatus, branos risus, zirnus, pupas. Fosforu
satur gala, zivis, olas — ari pedéjie divi produkti
médz bat alergiski, tapéc jaskatas katram indivi-
duali. Ja ir alergija, bérnam piedava paksaugus,
auzas, miezus. Ar magniju ipasi bagati ir neapstra-
dati graudi, mandeles, tumsi zalie darzeni.

pilngraudu putras; ja nav alergijas — art
pektinus, ko satur, pieméram, aboli.
Zarnu traktam patik ari skabpiena pro-
dukti — kefirs, paninas, bifido dzérieni.
No uztura vajadzétu izslégt kukas,
bulcinas, cepumus, jo zarnu trakta dzi-
Vo labas un sliktas baktérijas: labajam
nepiecieSamas skiedrvielas (darzeni,
augli), sliktajam — cukuri. Kad bérns
uznem cukurus, imunitate pavajinas;
kad darzenus — ta klust spécigaka.

* Alergénus nesatuross jeb hi-
poalergisks uzturs un krusteniskas
reakcijas — ja nav zinams alergiskais
produkts (vai alergiskie produkti), kas
ari izraisa astmas Iekmes, bérnam
piedava hipoalergisku uzturu. Sakuma
nedod olas, zivis, riekstus. Tomér pé-
tjumi pierada, ka $ads uzturs nemaz
nav tik ieteicams, tapéc jameégina
atrast konkréto alergénu, bet parée-

jie produkti japiedava pa druscinai.
Nedrikst aizmirst, ka alergijam var bat
krusteniskas reakcijas, pieméram, ja
bérnam ir alergija pret selerijam, ta var
bat arf no burkaniem.

* Astmas saasinajumu var izraisit ne tikai ediens, bet ari ta
smarza. Pieméram, mamma virtuvé cep galu un bérnam sakas
lekme. Saja gadijuma nav vainiga gala, bet tas gatavo$anas pro-
cesa radusies smarza, kas kairina elpcelus. Galu no bérna uztura
neizslédz, bet, pieméram, negatavo to majas vai gatavo, kad bérna
nav lidzas. Bérnam nedod asas garsvielas, sinepes, marinades,
salijumus, zavéjumus, jo tie kairina elpcelus. Seviski spécigs elpce-
lu kairinatajs ir galas vai zivju buljons. Ja ir astma, nereti organisma
pastiprinati uzkrajas skidrums, tapéc reizém astmas slimnieciniem
neiesaka dzert Gdeni. Gundega Rudzite-Aniscenko uzskata: ja vien
neveidojas tuskainums, puslitrs vai litrs Gdens atkariba no bérna
vecuma diena tomer nekaites.
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Padomi, ka maset mazuli majas

Masazu var veikt
jebkada seciba, kaut ko
var izlaist un pamasét tikai
paris punktu. Vislabak punktu
masazu veikt rotalajoties,
lai mazais nepretojas, bet
ir atslabis un patikama
noskanojuma.

Astma visbiezak izpauzas ka
séksana, IEkmijveida elpas trakums,
kas rodas bronhu spazmu, bronhu
glotadas tuskas un pastiprinatas
sekrécijas dél; tai raksturigs klepus
un kraskurvja sasprindzinajums.
Aleksandrs Ani$c¢enko stasta, ka ma-
sazas uzdevums astmas arstéSana
ir uzlabot asinsriti, padzilinat aréjo
elpo$anu un palielinat plausu spéju,
atvieglojot krépu izdali$anos u. tml.
Masaza uzlabo izvese|o$anas atru-
mu, atvieglo, nomierina, samazina
lekmes. Arsté$anas efektivitate ir
lielaka, ja klasiskajai arstnieciskajai
masazai pievieno punktu masazu,
kas ir noturigadka neka parasta ma-
saza. Ar punktu maséazu aktivizé or-
ganismu, un tas ar laiku saprot, kas
tam ir vajadzigs, un pats sak stradat
un piepalidzét, atvieglojot slimibas
simptomus. Parasti organismu var
iekustinat ar trijam, piecam masazas
reizém, ari uzlabojums paradas péc
treSas, piektas reizes, bet kopuma
ieteicamas desmit proceddras.
Sakuma var doties pie masiera, kas
apguvis ari akupresdru, pec tam
vecaki var masét bérnu majas pasi.
Pirmajas reizés mammai var but gra-
tak sameklét konkrétos punktus, bet
juSanu var uztrenét. Ari tad, ja netra-
pa pilnigi precizi, iedarbiba notiek
tik un ta, kaut gan nav tik spéciga.
Batiskakais — bérnam nodarit pari
nevar! Proceddru ieteicams veikt kat-
ru dienu vai ik pardienas, tad punkti
darbojas efektivak. Masét bérnu var
visu laiku, ne tikai periodiski vai slimi-
bas saasinajuma laika, jo maséazai
nav nekadu ierobezojumu. Masazu
var veikt jau pavisam mazam bér-
nam, turklat pieradits — jo mazaks
bérns, jo augstaka efektivitate.
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