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IEVADS

Daþkârt, lasot senas grâmatas, nâkas brînîties, kâpçc to laiku ârsti 
tik lielu uzmanîbu pievçrsuði sejas izteiksmei, galvas formai, acu 
un âdas krâsai. Vai tad tam visam var bût kâds sakars ar cilvçka 
slimîbâm?

Kâ viduslaiku mediíi noteica diagnozi? «Zemâkâs pakâpes ârsts 
iztaujâ, apskata, iztausta un aposta pacientu. Vidçjâs pakâpes ârsts 
pacientu apskata, iztausta un aposta. Augstâkâs pakâpes ârstam 
pietiek pacientu aplûkot,» – tâ vçsta Austrumu gudrîba. Mûsdienu 
mediíi kaut ko tâdu pat nespçj iedomâties.

Oficiâlâ medicîna parasti noliedz gan fiziognomiku, gan 
frenoloìiju, gan hiromantiju. Ârsti lielâkoties uzskata, ka no tik 
dîvaina avota kâ cilvçka ârçjais izskats ïoti reti var kaut ko nopietnu 
pateikt par cilvçka veselîbas stâvokli. Taèu velti. Lai arî hiromanti
ja, kuras uzdevums ir pareìot cilvçka nâkotni, mûsdienâs liekas 
smieklîga, bet frenoloìija izraisa smînu, tomçr visâs ðajâs senajâs 
maìiskajâs zinâðanâs ir ïoti daudz patiesîbas, nepiecieðams vienîgi 
vçrîgi ieklausîties îstenîbas slepenajâ balsî.

Tâpçc ir vçrts iemâcîties paðam testçt sava organisma stâvokli, 
pastâvîgi pârbaudît, vai visi íermeòa orgâni ir pilnîgi veseli, vai 
íermenis nesûta kâdus slçptus signâlus par sâkuðos vai tuvojoðos 
slimîbu.

Ðajâ grâmatâ apkopotas senâs un mûsdienu atziòas par tâm 
íermeòa ârçjâm pazîmçm, kuru uzdevums ir brîdinât cilvçku, ja 
vien viòam dârga paða veselîba. Ir daudzas pazîmes, kas norâda 
uz sâkuðos slimîbu, kad pats cilvçks to vçl nemaz nejût. Daudz 
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saprâtîgâk taèu ir iemâcîties laikus uzzinât par tuvojoðos nelaimi un 
censties to novçrst, nekâ mokoði ilgi slimot un ârstçties tad, kad visi 
simptomi skaidri redzami. Ðî grâmata palîdzçs iepazîties ar droðâm 
paðdiagnostikas metodçm, palîdzçs saprast, kâ un kâpçc slimîba 
draud sâkties, kâdus profilakses pasâkumus iespçjams veikt, lai 
slimîbu atvairîtu, pirms tâ îsti sâkusies.

Mums, kas dzîvojam treðajâ tûkstoðgadç, par ïoti daudzâm lietâm 
pietrûkst skaidrîbas. Nav skaidrs, piemçram, kâpçc tâda zinâtnes 
nozare kâ medicîna, kas attîstâs septiòjûdþu soïiem, tomçr nespçj 
palîdzçt cilvçkiem atbrîvoties no slimîbâm. Kâpçc, neraugoties uz 
neapstrîdamiem sasniegumiem diagnostikâ, reanimâcijâ, terapijâ, 
íirurìijâ, audu transplantâcijâ, Pasaules veselîbas organizâcija 
ik gadu konstatç aizvien drûmâkus datus par cilvçces veselîbas 
stâvokli? Kâpçc slimîbas kïuvuðas tik «jaunas», ka bçrns sâk slimot 
jau mâtes klçpî, un rodas aizvien jaunas un jaunas slimîbas?

Varbût vainîgs pastâvîgais sasprindzinâjums, kâdâ dzîvo 
mûs dienu cilvçki, pozitîvu emociju trûkums, stress un neprasme 
atslâbinâties, atsveðinâðanâs no dabas un nevçrîga izturçðanâs pret 
savu veselîbu? 

Padomi, kas sniegti ðajâ grâmatâ, neprasa ne ilgu laiku, ne 
nopietnu piepûli, taèu dod iespçju vçrîgi sekot sava organisma 
veselîbas stâvoklim un laikus tam palîdzçt, lai spçtu atvairît slimîbas 
un  nodzîvot ilgu mûþu.



5

CILVÇKA ÍERMENIS

Vai jums nekad nav ðíitis interesanti uzzinât, kâ jûsu raksturs un spçja 
pretoties slimîbâm saistîta ar jûsu íermeòa ârçjo izskatu? Laikam gan 
nav neviena cilvçka, kuram viòa âriene bûtu vienaldzîga.

Senos laikos dakteris aplûkoja slimnieka ârieni, pievçrsa uzmanîbu 
visa íermeòa un sejas izskatam. Kâpçc? Vai nav vienalga, kâdas 
cilvçkam kâjas, vai viòam ir plata vai ðaura seja? Valdîja uzskats, 
ka nav vis vienalga. Pçc pacienta ârçjâ izskata ârsts noteica diag
nozi.

Taèu arî mûsdienu ârstam slimnieka vispârçjais somatiskais izskats 
sniedz norâdîjumus par slimîbas raksturu, un daþreiz pietiek tikai 
paskatîties uz slimnieku, lai noteiktu pareizo diagnozi.

Novçrtçjot savu ârieni un somatiskâs îpaðîbas, ikviens cilvçks 
pats var diagnosticçt savu noslieci uz zinâmâm slimîbâm un, izda
rot pareizus secinâjumus, novçrst iespçjamu saslimðanu. Íermenis 
signalizç par visâm norisçm tajâ. Tâpçc vispârçjais somatiskais 
raksturojums paðdiagnostikâ nereti sniedz svarîgus norâdîjumus par 
slimîbas raksturu, cçloni, prognozi.

Ar vispârçjâm somatiskâm îpaðîbâm saprot îpaðîbas, kas raksturo 
visu organismu kopumâ, tâs ir vecums, augums, dzimums, íermeòa 
uzbûve, barojums, íermeòa stâvoklis, gaita utt.

Katram vecumam ir savas îpatnçjas slimîbas. Bçrnîbai raksturîgas 
tâ sauktâs bçrnu slimîbas – rahîts, spazmofilija, eksudatîvâ diatçze, 
bçrnu infekcijas slimîbas. Jâatceras, ka bçrnîbâ var veidoties «ie
ejas vârti» hroniskâm infekcijâm – rîkles mandelçs un zobos, seviðíi 
pubertâtes laikâ sestajos zobos, jo to nervs bieþi tiek nomçrdçts un 
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tad zobs aizplombçts. Tâ kâ pçc tam zobi, protams, nesâp, tie tiek 
uzskatîti par izârstçtiem.

Vidçjâ vecumâ bieþâk rodas plauðu tuberkuloze, sirds kaites, 
gadâs daþâdas traumas. Sievietes vidçjos gados bieþâk cieð no 
ginekoloìiskâm kaitçm un vairogdziedzera hiperfunkcijas.

Piektajâ un sestajâ gadu desmitâ bieþâk slimo ar ïaundabîgiem 
audzçjiem, vielmaiòas traucçjumiem, hipertonisko slimîbu, sklerozi, 
bet septîtajâ un astotajâ gadu desmitâ – ar uroìenitâlâs sistçmas 
slimîbâm, it îpaði vîrieði.

Vecumâ akûtâs slimîbas bieþi var norisinâties netipiski, piemçram, 
akûts apendicîts daþreiz izbeidzas labvçlîgi, pneimonija var 
norisinâties bez temperatûras paaugstinâðanâs.

Lielam vecumam raksturîga dehidratâcija, audu elastîguma 
zudums, fizioloìiska skleroze, plauðu emfizçma, kaulu trauslums. 
Vecumâ nervu sistçma vâjâk spçj izstrâdât jaunus nosacîjuma ref
leksus.

Katram vecumam ir arî atðíirîga vienas un tâs paðas slimîbas 
gaita.

Vîrieðu un sievieðu dzimuma fizioloìiskâs diferences agrâ 
bçrnîbâ un lielâ vecumâ ir samçrâ nelielas. Slimîbu raksturâ un gaitâ 
spilgtâku dzimuma diferenci novçro, sâkot ar pubertâti un beidzot 
ar klimaktçriju.

Augums daþâdâm tautâm, daþâdos klimatiskos apstâkïos var 
bût daþâds. Latvijâ patlaban vidçjais pieauguða vîrieða augums ir 
175 centimetri, sievietes – 170 centimetri. Par proporcionâlu uz
skata augumu, ja tâ pusmçrs ir aptuveni simfîzes lîmenî. Vîrieðiem – 
nedaudz virs simfîzes, sievietçm – zem tâs.

Ja augums pârsniedz 200 centimetru vîrietim un 185 centimetrus 
sievietei, tad runâ par gigantismu, ja ir mazâks par 145 centimet
riem vîrietim un 135 centimetriem sievietei, tad to sauc par nano
somismu – punduraugumu. Pârmçrîgas novirzes augumos norâda 
uz novirzçm hormonâlâs sistçmas funkcijâs, uz iekðçjâs sekrçcijas 
traucçjumiem. Taèu visbieþâk vçrojams tâ sauktais primordiâlais 
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gigantisms vai punduraugums, kad íermenim veidojas normâla 
proporcija, normâla psihiskâ attîstîba un intelekts.

Íermeòa uzbûves tipi var sniegt hipotçzes par slimîbas raksturu 
un ierosinâjumus tâlâkai diagnozes precizçðanai.

Konstitucionâlos jeb íermeòa uzbûves tipus var iedalît èetrâs 
grupâs: muskulârais tips (ðo tipu raksturo grieíu skulptûrâ attçlotais 
skaistums un proporcijas), abdominâlais tips (spçcîgi attîstîta 
muskulatûra, garð augums, plati pleci, labi veidots kaulu reljefs), 
respiratoriskais tips un cerebrâlais tips (abi pçdçjie ir pretçji 
abdominâlajam tipam).

Sava íermeòa stâvokli un pozu vesels cilvçks ik brîdi spçj mainît 
bez redzamas un jûtamas piepûles. Tomçr ïoti bieþi darba apstâkïu 
dçï cilvçkam ilgstoði jâatrodas kaut kâdâ vienâ stâvoklî – stâvus, 
sçdus, guïus, ar daþâdu galvas pozîciju, vidukïa izliekumu, kâju 
novietojumu (pat sçdus stâvoklis var bût atðíirîgs, piemçram, 
grâmatvedim un ðoferim).

Atrodoties ðâdos piespiedu stâvokïos, vislielâkâs problçmas ro
das ar mugurkaulu. Cilvçki diemþçl diezgan bieþi izturas nevçrîgi 
pret savu mugurkaulu, uzskatîdami to par dzîvei nesvarîgu.

Taèu mugurkauls ir visa íermeòa balsts, serdenis, pie kura 
piestiprinâti pârçjie orgâni un kurð nosaka gan jûsu pozu, gan 
gaitu. Mugurkauls ir tâ vçrts, lai mçs par to ne tikai daudz un 
pastâvîgi domâtu, bet arî uzraudzîtu, koptu un izdabâtu tam, jo 
mûsu organismâ viss ir atkarîgs no mugurkaula labsajûtas, no tâ 
veselîbas stâvokïa.

Slikta stâja un patoloìiska gaita liecina, ka ar mugurkaulu kaut 
kas nav kârtîbâ, ka muguras muskuïi un visa skeleta muskulatûra ir 
vâja, ka trûkst iemaòu turçt muguru taisnu.

Mediíu pieredze liecina, ka vecâko klaðu skolçniem galvenâ 
problçma ir balsta un kustîbu sistçmas slimîbas. Muskuïu masas 
pieaugums bçrniem ir ïoti mazs, turklât viòi visu laiku pavada, 
sçþot stundâs, mâcoties, pie televizora vai datora. Bçrni kïuvuði 
mazkustîgi. 
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Ievçrojamais pedagogs, ârsts, anatoms Pjotrs Leshafts jau pirms 
simts gadiem rakstîja: «Starpskriemeïu disku saspieðanâs bçrniem 
parasti ir tik stipra, ka bieþi vien klasç skolçnu kopçjais garums 
pavasarî izrâdâs mazâks, nekâ tas bija rudenî.»

Bçrni aug ïoti atðíirîgi: citi vienmçrîgi un proporcionâli, citi 
piepeði izstiepjas garumâ burtiski mûsu acu priekðâ, bet tas ir 
bîstami mugurkaulam un atspoguïojas viòu stâjâ. Ja nepaspçj pie
augt muskuïu masa, citu «balstu», kas noturçtu íermeòa asi vertikâli, 
organismam nav.

Ir tâds medicînas termins – mugurkaula funkcionâlâ nestabilitâte. 
Tas nozîmç, ka mugurkauls var iztaisnoties, bet ilgstoði noturçt to 
taisnu muskuïi nespçj.

Nepareiza stâja diemþçl nav retums, bieþi gadâs redzçt 
iekrituðas krûtis, uz priekðu sagumuðus plecus, izspieduðâs lâpstiòas, 
nokârtu galvu, izgâzuðos vçderu. Cilvçkam ar deformçtu mugurkaulu 
veselîbas problçmu ir bez skaita. Tie ir asinsvadu bojâjumi, nervu 
sistçmas slimîbas, osteohondroze, problçmas ar sirdi.

Mugurkaulam, kas kïuvis îsâks tâpçc, ka jûs gandrîz nekad ne
iztaisnojaties, ir samazinâjies attâlums starp skriemeïiem. Tie spieþ 
nervus, kas iznâk pa starpskriemeïu atverçm. Par laimi, mugurkaula 
skrimðïi âtri reaìç uz stimulçjoðâm procedûrâm, lai pastieptu mugur
kaula stumbru garâku. Vienu reizi dienâ noteikti vajag daþas minûtes 
pakarâties pie vingroðanas stieòa. Ja nu tas nekâdi nav iespçjams, 
pievilkðanos daïçji aizstâs arî regulâra izstaipîðanâs.

Arî cilvçka gaita bieþi vien var norâdît uz daþâdâm saslimðanâm. 
Tâ, piemçram, patoloìiska gaita var rasties sakarâ ar skeleta 
muskulatûras, centrâlâs vai perifçrâs nervu sistçmas un ar cirkulâcijas 
sistçmas saslimðanu.

Pârmaiòus periodiska kliboðana novçrojama, ja ir kâju artçriju 
skleroze. Tad slimniekam staigâjot rodas sâpes stilbu muskulatûrâ, 
kas piespieþ viòu apstâties vai staigâðanu turpinât klibojot.



9

Galvas noliekðana staigâjot, lai redzçtu pamatu zem kâjâm, 
rodas acs tîklenes perifçro daïu struktûras bojâjumu dçï. Tad zemes 
attçls novietojas tîklenes funkcionçjoðajâ daïâ. 

Pârmçrîga gorîðanâs rodas no ieguròa slimîbâm, kad iegurnis ir 
platâks vai ðaurâks nekâ normâli.

Tâ sauktâ «pîles gaita» var norâdît uz progresçjoðu muskuïu atro
fiju, kas sâkas ieguròa muskulatûrâ, kâ arî uz iedzimtu gûþu locîtavu 
meþìîjumu.

Streipuïoðanu raksturo ðûpoðanâs staigâðanas un stâvçðanas 
laikâ. Tâ rodas no smadzenîðu lîdzsvara funkcijas traucçjuma, 
piemçram, alkohola intoksikâcijas vai kâdas organiskas smadzenîðu 
slimîbas gadîjumâ.
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