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IEVADS

Mdsu plaukstas par mums ir ietverts milzigs informacijas dau-
dzums, un gandriz vai ikviens So informaciju spéj un prot atsifréet.
Tacu tas nav vienigais zinaSanu avots, kas stasta par masu dzives ceu,
musu veselitbu un mums pasSiem. Turklat vai viss kermenis sevi slépj
brinumainas liecibas, un krietni daudz no Sim liecibam var , izlasit”
arT masu kajas, bet precizak — pédas.

Pedas vienmeér raugas uz leju, més tas gandriz vai nemaz nere-
dzam un tapéc tam nepievérsam teju vai nekadu véribu. Nu jau ir
vairak neka tikstos gadu, kops izdomati apavi, kas vél vairak novérs
uzmanibu no pédu apaksas. Taja pat laika tieSi pédas ir interesanta
kermena dala. Izradas, ka, vérojot pédu linijas, tiesi tapat ka péc roku
[inijam, var noteikt cilvéka raksturu un pat paraudzities nakotneg,
pietiek tikai vérigak papétit pasu pédu, kaju pirkstus, ikkatru ITnijas
Ziméjumu uz pédas. Vai to kaut kada veida ir iespéjams izskaidrot?

Nebls neviena, kas iebilstu, ka starp misu kermeni (tostarp ari
rokam un kajam) un iek$éjo pasauli pastav nesaraujama un ciesa
saistiba. TieSi tapat més esam saistiti ar apkartéjo pasauli, uz kuru
raugamies ar celinieka acim, kas iet pa smago, érkskaino dzives celu.
Masu kajas klast raupjas un ieglst savas raksturigas ipasibas ne tikai
tapéc, ka gadiem ilgi iet pa cietu pamatni. Zeme, pa kuru meés ejam...
Dzives cel$, kuru més nostaigajam no sakuma lidz galam... Tas viss
atstaj neizdzésamus nospiedumus art uz misu pédam, gluzi tapat
ka masu plaukstas ierakstas likten’s zimes.
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Statistika apgalvo, ka dzives laika cilvéks noiet attalumu, kas Iidz-
smaguma spiediens, kas lidzvértigs vairakam tonnam.

Pédas sevi uznem visas musu dzives parveértibas. Visi masu
ieradumi, sapinajumi, klidas pilnigi noteikti atspogulojas pédas.
Mdasu pédu stavoklis var daudz pastastit par masu dzivi, veselibu,
garastavokli un noskanojumu, ieradumiem.

Mdasu pédas, musu kajas ari sap, tas slimo. Kas ar tam patiesiba
notiek? Misdienas apméram 90 procentiem cilvéku ir dazadas
patologijas, kuras vainojamas pédas. Visbiezak novérojami ir nagu
plaksnites defekti, kaju svisana, tulznas un pédu plaisasana, nevesela
kaju ada, sénisu slimibas, celulits, varikozas vénas. Pasas jutigakas
vietas kajas ir pédas un ada starp pirkstiem. Raudzisim, ka més va-
ram palidzét savam kajam. Aplikosim, kadas tad 1sti vainas piemeklé
kajas un ka ar tam var tikt gala. Ka varam savam kajam un vienlaikus
pasi sev palidzét.




KO ATKLA] MUSU PEDAS
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Pedas skelets

Cilvéka péda ir pati zemaka kajas dala. Pédas dalu, kas vienmér
skar zemi, sauc par pédas pamatni. Cilveka péda sastav no 26 kau-
liem, un tai ir tris kaulu atbalsta punkti. Divi no tiem atrodas pédas
priekséja dala un viens papéza apvidl. Pédas prieksSpusi, kura ir pieci
pirksti, sauc par purngalu, mugurpusi — par papédi. Ar to vél ir par
maz, pécizskata, lieluma, krasas, pédas tipa var secinat par daudziem
cilvéka fiziska un emocionala stavokla aspektiem.

1 —kubveida kauls; 2 — papéZa kauls; 3 — veltenkauls; 4 — laivveida kauls;
5 — kilveida kauls; 6 — pleznas kauli; 7 — pirkstu kauli.
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Atskiriba no plaukstas, kuras var viegli un atri izpétit, pédas ap-
skate saistas ar dazam gratibam un laika patérinu. Pirms apskatit
savas pédas, mums nakas izdarit vairakas manipulacijas: apsésties,
novilkt zekes un, ar roku pievelkot pédu sev tuvak, pagriezt to ar
pédas apaksSpusi pret sevi. Turklat ne jau katram uzreiz tas izdodas,
tomer, ja tas iesp&jams, vienalga uz savu kajas pédu nakas skatities
saniski. Un tas jau nedaudz apgritina. Pagriezt kaju ar pédu uz aug-
Su ta, lai péda atrastos paraléli zemei, ir iesp&jams tikai péc ilgsto-
Siem treniniem un muskulu nostiepSanas. Starp citu, ir vienkarsaks
un patikamaks veids, ka izpétit savu pédu, — ir tikai jaizmanto
spogulis.

Labas kajas peda un kreisas kajas peda

Jédzieni, kurus lieto, lai apzimétu ,laba péda” un ,kreisa péda”,
ir vieta, kaut ari kreisas un labas smadzenu puslodes ipasibas uz pé-
dam un paréjam kermena dalam pariet pretéja virziena. Tas notiek
tapeéc, ka galvas nervu mezgli krustojas visai ipatna veida. Pieméram,
ja cilvekam iedur kermena labaja pusé, sapes var paradities galvas
kreisaja pusé — un otradi.

Skiet neticami — kas gan var bit kopigs pédam ar galvas smadzenu
puslodém? Un tomér 81 saikne pastav, un ta ir Joti spéciga. Zinatnieki
jau sen ir pieradijusi, ka cilvékiem viena smadzenu puslode var bat
attistita spécigak neka otra, kas ietekmeé vinu attistibas un uzvedibas
Ipatnibas. Cilvekiem, kam ir vairak attistita laba smadzenu puslode,
piemit spilgtakas radosas spéjas, viniem ir spécigi attistita intuicija,
vini labak izprot klasisko maziku, viegli abstrahéjas no konkreéta, ir
spéjigi domat asociativi, ilgak no redzeta un dzirdéta atceras dazadus
iespaidus.

Cilvékiem, kam ir vairak attistita kreisa smadzenu puslode, spé-
cigak izpauzas konkréta domasana, ir labak attistita logika, prasme
skaitit, apglt valodas. Tadi cilvéki labak uztver ritmisku muaziku, vinu
asociacijas ir daudz konkrétakas, jo viniem bieZi vien ir sarezgitak
apkopot dazadus jédzienus.
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Laba péda attiecas uz viriSko aspektu esamibu, tapat ta nosaka
muUsu savstarpéjas attiecibas ar virieSiem, arT ar tévu. Péc labas pédas
var uzzinat par notikumiem, kas risinajusies pagatné. Kreisa péda ir
saistita ar sievisko sakumu, savstarpéjam attiectbam ar sievietém,
arT ar mati. Péc tas var spriest par tagadni, par to, kas cilvéka dzivé
notiek paslaik. Kreisaja péda pietiekami spilgti atspogulojas arf tas,
ko més vélétos slépt no apkartéjiem.

Pedu lielums

Péc pédas izméra, patiesiba, péc ta, ka vienas pédas izmérs at-
skiras no otras pédas izméra, var daudz ko uzzinat par pasu cilvéku.
Pieméram, ja laba péda ir mazaka par kreiso, tas var liecinat par
zinamu aizturi vai pat par nospiestam viriskigam rakstura Tpasibam,
jo Tpasi pagatné. Ja laba péda ir lielaka par kreiso — iesp&jams, ka
tiesi Sobrid cilvéks censas ierobezot savu sievisko sakotni. Pédas, kuru
lielums ir stipri atskirigs, var liecinat, ka to ipasniekam dal€ji ir bojats
vai pat pilniba nepiemtt [idzsvars starp sievisko un virisko sakotni.

Pilnigi iespéjams, ka So nesaskanu iemesls ir hormonalie trauceé-
jumi, kas mazulim paradas vél pirms ierasanas Saja pasaulé. Pirmaja
mirklT Sads pienémums var Skist pat absurds. Tacu, ja dazadiem
cilvékiem laba un kreisa smadzenu puslode nav vienadi attistita, tad
ari pédu, kas ir ciesi saistitas ar galvas smadzeném, izméru atskirtbas
nevajadzetu uzskatit par kaut ko nedabisku.

Laudis, kam ir lielas pédu izméru atskiribas, var sirgt ar nepa-
matotam greizsirdibas izpausmém. Vini neuzticas pretéja dzimuma
sakotnes izpausmém un centisies péc galvena lomas, visu vélésies
kontrolét ar to sava dabiskuma pusi, kas atbild par lielako pédu.

Noskaidrojot, kura no pedam ir lielaka, var pateikt, kura sakotne
mit cilvéka. Masdienu cilvékos paradas tieksme péc straujakas at-
tistibas un tapéc palielinas tieSi kermena laba puse, ieskaitot kratis,
rokas, kajas un, protams, pédas. Taja nav neka divaina, jo musdienu
sabiedriba valda viriSska sakotne. Musdienu cilvéki censas atrak
sasniegt savus izvirzitos mérkus, nevis pienemt vai samierinaties ar
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PAPEZU PLAISASANA
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Katra plaisa jebkura kermena dala ir ne vien fiziski nepatikama
paradiba, bet arl atvérti varti dazadam baktérijam, mikrobiem un
slimibu ierosinatajiem. Skaidrs ir viens — ar saplaisajusiem lGpu kak-
tiniem sklpstities caurvéja un ar sasprégajusam rokam bez cimdiem
stradat darza nav prata darbs.

Ka dzilas, ta virspuséjas adas plaisas vispirms ir jaarsté, tad jauzsak
intensiva adas mitrinasana un kopsana.

Virspuséjas plaisas. Tas nozimég, ka plaisas ir sekas, kas paradas
péc kada adas iekaisuma (ekzéma, zvinéde, hroniskas iekaisuma
slimibas). Dazkart iemesls var bt hroniskas adas slimibas. Lai gan
virspuséjas plaisas salidzinosi viegli paklaujas arstéSanai un sadzistot
neatstaj rétas, tas rada diskomforta sajitu.

Lai gan pastaigam basam kajam ir virkne pozitivu iedarbibu,
plaisas pédas visbiezak paradas tiesi vasara, kad baso kaju dé| adas
aizsargkartina kjUst planaka. Kamér péda atrodas zekés un apavos,
mitruma limenis saglabajas pietiekami liels un ada tiek vairak aizsar-
gata. Ja ada uz pédam plaisa bez iemesla, vaina jameklé konteksta
ar kaju taskam, vénu darbibu, limfatisko atteci un pat lieko svaru.

Lielakas nepatikSanas sagada dzilas plaisas, kas iesniedzas derma —
adas vidéja slani. Tas biezak novérojamas hronisku adas slimibu
gadijumos. Kad ada ir pilna ar iekaisuma Stnam, ar laiku ta zaudé
tvirtumu, klGst sausaka, sak sprégat un plaisat. Visbiezak tas nove-
rojams locitavu vietas, adas dzilakas krokas. Plaisas var veidoties
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arf adas uzslanojumu dé|. Saja gadijuma klasisks piemérs ir pédu
keratoze, kas ir genétiski noteikta slimiba un izpauzas ka biezs raga
slanis, kur biezi paradas ari adas plaisas. Dzilo plaisu dé| tiek apgrati-
nata ikdienas dzive. Ja ir saplaisajusas pédas, ir gruti staigat, sportot.
Dzilakas plaisas médz asinot, tadé] vél vairak palielinot infekciju risku.

Arl paaugstinats cukura limenis asinis, kura dé| ada zaudé mitru-
mu, vitaminus, mineralvielas, ietekmé pédu plaisasanu. Papézu ada
plaisa, ja ir radusas kadas sénisu infekcijas, kas rada adas lobisanos
un plaisasanu. Cukura diabéta slimniekiem parasti ada ir viegli ie-
vainojama, bet briices un plaisas sadzist |oti léni.

Arstésana

e Reizi nedéla ieteicams vannot kajas silta GdenT, kam pievieno
ziepes un sodu. Der arfi jaras sals — viena édamkarote uz litru
Gdens. Kajas mércé 20 minGtes. Péc kaju mércésanas papézus
ieteicams norivét ar skrubi, iemaséjot to ar aplveida kustibam,
attirot izmirkusas adas slani, bet péc tam kajas noskalo ar
tiru Gdeni. Péc vannosanas kajas rlpigi janosusina un papézi
bagatigi jaieziez ar barojoSu vai mitrinoSu krému.

e |eteicama ari$ada kaju vannosana, kuras laika 15 minates kajas
meércé silta Gdent, kam pievieno borskabi — vienu téjkaroti uz
glazi Gdens. Péc tam pédas rupigi nosusina dviell, bet plaisas
apziez ar vazelinu un uz tam uzliek plaksteri, lai vazelins turas
uz adas. Péc vannosanas kajas jauzvelk zekites un jaatstaj Iidz
ritam. Nakamaja diena proceduru var atkartot, kamér plaisas
pilntba pazid. Ja papézu adas plaisasana péc septinu dienu pro-
cedudram nemazinas, noteikti ir jakonsultéjas ar dermatologu.

e Pédam var pagatavot ari skrubi. Vajadzés piecas eédamkarotes
medus un tris @édamkarotes citronu sulas. Medu mazliet uzsil-
da Gdens peldég, pievieno citronu sulu un samaisa. lemaseé to
kaju ada Iidz pat celgaliem, péc 30 minGtém noskalo ar siltu
Gdeni. Sada maska mikstina un attira adu. Ja plaisas papézos
ir lielas, ieteicams samazinat citrona sulas daudzumu, lai ne-
raditu kairinajumu.
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Sauju juras sals samaisa ar divam édamkarotém olivellas un
nober? ar to kajas, sakot no celgaliem lejup. Tpa3a uzmaniba
ir japievers papézZiem. Péc 10 minttém kajas noskalo ar siltu
adeni.

Vienu vai divus abolus sagriez nelielos kubinos, parlej ar 200 ml
svaiga piena un vara uz mazas uguns. Abolus saber? putrina
un bieza karta uzzieZ papézZiem, piefiksé ar marles saiti, tur
pusstundu, tad nomazga silta aden.

300 g svaigu skuju sasmalcina. Katlina ber 1 cm biezu skuju
kartu un parliek ar 1 cm biezu sviesta kartu. Tadéjadi rikojas,
[idz izmantotas visas skujas un sviests (300 g). Katlinu nosedz
ar vacinu un uz pavisam mazas uguns sauté 2 — 3 stundas,
tad izkas. Atdzisuso masu klaj uz saplaisajusajiem papéziem
2 — 3 reizes diena.

80 g medus, 20 g zivju ellas, 3 g vaska samaisa, tur ledusskapr.
Ar maisijumu apzieZ pédas pirms gulétieSanas.

2 dalas medus un 1 dalu ctiku tauku samaisa viendabiga masa.
Ar So ziedi ieziez pédas, tur 2—-3 stundas, noskalo remdena
aden.

Pret asu, plaisajosSu papézu adu labi palidz alvejas kompreses.
Alvejas sula labi mitrina un dziedé sausu adu, padara to mik-
staku un maigaku. Uz nakti pie papéziem piesaité plakaniski
uz pusém pargrieztu alvejas lapu, klaj virsta plévi un kajas
uzmanigi uzvelk zekites. Kompresém var izmantot ari sakasitu
alvejas mikstumu vai sulu.

Papézu adu labi mikstina siltas augu ellas kompreses. Ella
samitrinatu marli vai kokvilnas draninu péc kaju peldes klaj
uz papéziem, aptin ar plévi un uzvelk zekites. Labus rezultatus
dod art glicerina, ricinellas un kamparellas kompreses, diinu
un malu maskas.

Pédu adu uzturéet laba forma palidz pastaigas basam kajam pa

jaras krasta mitrajam smiltim un bradasana lidz potitém pa
jaras adeni. Salstdens un smiltis sp€j darit brinumus. Ja lidz
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jarai talu, lidzvértigu proceddru var radit majas: bloda ieber
smiltis, piemet divas saujas rupja sals un ielej aukstu Gdeni —
ta, lai tas sniedzas Iidz potitém. Pa Gdeni brad3, izjatot smilSu
maigo maséjoso efektu un sals attiroSo iedarbibu. Péc tam
papézus ieziez ar barojoso krému. leteicams to darit vismaz
divas reizes nedéla.
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