Balsta un kustibu organu sistemas slimibas
Balsta un kustibu organu sisteémas slimibas ir biezi sastopamas, tomér, vairuma gadijumu,
ieverojot veseligu dzivesveidu, ir iespéjams no tam izvairities.
Kaulu veselibu nosaka iedzimtibas faktors, tau biitisks ir arT uzturs, jo kaulus uzskata par
organisma mineralvielu kratuvi. Liela loma kaulu slimibu profilaks€ ir art kustibam, jo fiziska
slodze stimulé jaunu kaulu $tinu - osteoblastu - veidoSanos, savukart mazkustigs dzivesveids
laika gaita izraisa kaulu masas samazinasanos.

Biezi vien bérniem un skoléniem novero nepareizu staju un nepareizus mugurkaula izliekumus.
Normali mugurkaula kakla un jostas dala mugurkauls ir izvirzits uz priekSu, bet kriiSu un
krustu dala - uz mugurpusi. Ja kriiSu dala mugurkauls parak izvirzas uz mugurpusi, veidojas
kupris, jeb kifoze. Savukart, ja jostas dala tas par daudz izliecas uz priekSu - lordoze, cilveks
staiga ar izgaztu véderu.

Dazkart mugurkauls var izliekties uz saniem. To sauc par skoliozi. Skolioze parasti veidojas
bérniba, nepareizi noslogojot muguras muskulus - s€Zot ar Iiku muguru, nesot plecu somu tikai
uz viena pleca utml.

Nozimigakas skoliozes pazimes ir:

e Nevienads plecu augstums;
o KruSu dalas kupris, viena lapstina vairak nobidita;
o Slips iegurnis ar nobidi uz sanu;

Ir iedzimtas un iegitas skoliozes. ledzimtas pavada cilvéku no dzimsSanas, iegiitas sastopamas visas
vecuma grupas. Statistika liecina, ka skoliozes pazimes paradas jau agra bérniba, visbiezak — skolas
gados, meiteném 46 reizes biezak neka zeéniem.

Mugurkaula deformacijas ir ne tikai kosmétisks defekts, kuru ievéro ka nepareizu staju. Tas ar1
ietekme sirds un plauSu darbibu. Ar laiku var paradities ar1 sapes muguras rajona, kas biezi
vien ir traucgjosas. Sada veida deformacijas jau bérnu vecuma var korigét ar arstniecisko
fizkulttru, fizioprocediram.

(http://www.osteo.lv/index.php?id=7)

Ir svarigi, lai skoliozi diagnosticétu pec iesp€jas agrak, tade] bérniem un pusaudziem ir svarigas
profilaktiskas apskates.

Padomi vecakiem:

1. Sekojiet sava bérna stajai - ka vins iet, s€Z, stav, skrien.

2. lzvairieties no faktoriem, kas veicina nepareizas stajas rasanos:
e neérts apgerbs un apavi;

e neatbilstoSas mebeles;

e neérta, nepareiza sédéSanas poza.

3. Vingrojiet kopa ar b&rnu! Kopa vingrojot pusstundu diena - busiet veselaki, dzivespriecigaki un
laimigaki. Vingrojumus bitu japilda spogula prieksa, ta vargsiet kontrolét staju, roku un kaju
stavokli. Cits variants - peldéSana, kas simetriski noslogo abas kermena puses.

4. Pieversiet Tpasu uzmanibu bérna apaviem. Tiem jabiit stingriem, ar elastigu Suvumu, papéza
augstumam jabit 0,5-0,7cm - ar nelielu supinatoru.


http://209.85.129.132/14cit/14citati.htm
http://www.osteo.lv/index.php?id=7

5. Ne mazak svarigi ir izvel&ties pareizu vietu naktsmieram. Ideals matraca biezums ir 15-20cm.
Zem ta jabit cietai virsmai. Beérnam nevajadzetu gulét uz veciem, izvelkamiem divaniem un
mikstam gultam.

6. Esiet 1pasi uzmanigi un pavérojiet bérna staju, kad vins nes skolas somu. Vélams izvéleties
kvalitativu mugursomu. Tai jabiit ar cietu muguras dalu, lai gramatu stiiri nedurtos bérna mugura,
un arT lencém jabit platam, lai tas negrieztos plecos. Jakontrol€ arT somas svars.

7. Ja nepiecieSams, meklgjiet fizioterapeita palidzibu. Fizioterapeits palidz€s ar padomiem par
pareizu fizisko slodzi kermenim, izstradas ar1 vingrojumu kompleksu muskulatiiras nostiprinasanai
vajakajas vietas.

Visparéja organisma nostiprinasana ir stajas traucéjumu profilakses pamats:

e VisparattistoSie vingrojumi — iedarbojas uz organismu kopuma, veicina visa atbalsta un kustibu
aparata harmonisku attistibu, nostiprina muguras, plecu joslas, védera preses un kaju muskulattru,
sekme kustibu koordinacijas veidoSanos.

e Specialie vingrojumi — attista pareizas stajas izjiitu, tren€ dazadus analizatorus, kuri piedalas
stajas saglabasana. Tie ir vingrojumi pie spogula (redzes analizators), pie vertikalas sienas (taktila
un muskulu jutiba), lidzsvara vingrojumi un vingrojumi ar svaru uz galvas (vestibularais aparats),
elpoSanas vingrojumi un vingrojumi mugurkaulaja atslodzei.

e Masaza pozitivi ietekm@ bérna kermena fiziologiskas un psihologiskas funkcijas. Ta vispusigi
iedarbojas uz bérna organismu — stimul€ asinsriti un uzlabo vielmainu, atslabina sapigos, vai
sasprindzinatos muskulus, atslabina visu kermeni, uzlabo kermena tonusu, palidz veidot un uzlabot
kermena staju, uzlabo passajiitu, mazina psihologisko sasprindzinajumu, veicina labu miegu.

e Peldesana labveligi iedarbojas uz bérna psihomotoro attistibu. Udens pozitivi iedarbojas uz nervu
sistému, aktivizé vielmainu, uzlabo sirds, asinsvadu un elposanas sistemu darbibu, uzlabo kustibu
koordinaciju un muskulu spéku, normaliz€ muskulu tonusu. AtraSanas tident pilnveido siltuma
regulaciju, nortida organismu, atslogo mugurkaulu, ka ar1 sniedz emocionalu atslodzi.

o Apkartgjas vides apstaklu normalizacija — adekvats apgaismojums, optimala gaisa temperatiira,
piem&rotas mebeles, beérna pozas labosana, dienas rezima ievérosana, ka art profilaktiskas apskates.

(http://www.olainesabelite.lv/upload/files/metodiskais%20materia%%CC%84ls.pdf)



