






ISBN 978–9984–35–577–1 © Oļegs Mihaļevičs, 2011

UDK  	615.85+613.2
	 Mi296

Copyright © Oļegs Mihaļevičs, 2011 
 

 

Oļega Mihaļeviča grāmatas “Izvēlies veselību!”
publicēšanas tiesības pieder
“Apgādam “Kontinents””

No krievu valodas tulkojusi Sintija Rimšele
Vāka dizains Artūrs Zariņš



Mēs varam iemācīties, bet mēs nevaram iegūt citu 
pieredzi. Un tieši citu pieredze ir tas vērtīgākais, lai 
veiksmīgi izmantotu iegūtās zināšanas. Grāmata 
sniedz iespēju ieskatīties dzīves pieredzes bagāta 
cilvēka  stāstījumā, kurš zina,  kā sasniegt mērķus 
dzīvē, veselībā un garīgajā sfērā, izmantojot vienkāršas 
un ikvienam pieejamas metodes. Stāstījums ir vieg-
li uztverams, jo ir kā saruna ar labu draugu, kurš 
dalās savā pieredzē un atziņās, ilustrējot tās ar 
reāliem stāstiem un piemēriem no savas dzīves. 

Autors pastāstīs to, ko ārsts laika trūkuma dēļ Tev nav 
izstāstījis: par vienkāršiem  vingrojumiem, par līdz šim 
nezināmām pieejām saaukstēšanās atvairīšanai, par 
efektīgām tautas medicīnas metodēm, ko paši ārsti iesa-
ka sarežģītās situācijās, par atbilstošu pārtikas produktu 
izvēli kā alternatīvu medikamentiem,  par dziedniecības 
metodēm un par pašhipnozes paņēmieniem. 

Neviena ārstēšanas vai veselības saglabāšanas 
metode Tev nepalīdzēs, ja pats nedarbosies līdzi. Un 
šī grāmata dod Tev iespēju iepazīt ikdienā pielieto-
jamas metodes un pieejas veselības saglabāšanai. 

Es zinu no savas prakses, cik svarīgi ir 
pievērsties jebkurai saslimšanai  vai veselības 
uzturēšanai vispusīgi, jo cilvēka ķermenis sastāv 
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no vairākām kopā saistītām sistēmām, kas mijie-
darbojas! Un tikai vienota pieeja spēj nodrošināt 
efektīgāko rezultātu. O. Mihaļevičs, stāstot par sevi, 
dod mums katram iespēju šo pieredzi salīdzināt 
ar savējo un rast piemērotāko risinājumu savu 
problēmu risināšanai vai mērķu sasniegšanai.

   
Pēteris Urtāns, 

RigaBrain smadzeņu treniņu centra vadītājs 
ergoterapeits
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Šī brīnišķīgā grāmata palīdz sakārtot domāšanu, 
mainīt paradumus un attieksmi.

Autora pieredze un piemēri ir tik vizuāli trāpīgi un 
argumenti tik spēcīgi, ka lasītājam rodas vēlme tiešām 
celties un darīt. 

Es to sauktu par rokasgrāmatu katram, kurš vēlas 
kļūt vesels un laimīgs!

Inese Prisjolkova,
grāmatas „Ieelpo laimi un mīlestību” autore

Pozitīvās domāšanas centra 
„Pavasara studija” vadītāja
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Daudzi alkst nomest lieko svaru. Ðíiet, pietiek tikt vaïâ no 
pieciem, desmit, kâdam divdesmit vai vairâk kilogramiem, un 
dzîve izmainîsies.

Tie, kurus nomoka sâpes kâdâ no íermeòa orgâniem, alkst 
atbrîvoties no ðîm sâpçm, lai dzîve kïûtu citâda.

Kad mums uzbrûk ðíietami nepârvarama problçma, mçs 
esam nomâkti, skaiðamies par sîkumiem, piktojamies, un 
mums ðíiet, ka, tiekot no tâs vaïâ, dzîve izmainîsies.

Bet dzîve mainâs tikai tad, ja mainâmies mçs paði.
Ðî grâmata nav par diçtu, ârstçðanu, íermeòa vai gara 

stiprinâðanu, kaut arî tajâ atradîsiet ne mazums praktisku 
padomu, kâ sasniegt ðos mazos mçríus. Ðî grâmata vçsta 
par to, kâ nodzîvot dabas atvçlçto laiku bez cieðanâm un sli­
mîbâm, pilnîgâ saskaòâ ar savu íermeni un dvçseli. Un tas 
nozîmç dzîvot ilgâk, veselîgâk un laimîgâk.

Ðî grâmata sniegs jums zinâðanas par pârtiku un arî par to, 
kâdu iespaidu tâ uz mums atstâj – jûs atskârtîsiet, ka nemanot 
esat sâkuði mainît to, kas nonâk jûsu íermenî.

Ðî grâmata jums pastâstîs, kâ pârveidot savu íermeni par 
îstu prieka avotu.

Ðî grâmata ir par to, kâ kïût par îstu savu domu un dvç­
seles saimnieku. 

Oïegs Mihaïeviès
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Priekðvârda vietâ

Daba apveltîjusi mani ar vidçju miesas bûvi un neap­
skauþamu veselîbu. Bçrnudârza vecumâ biju tuberkulozes 
dispansera uzskaitç, un no saviem vienaudþiem es atðíî­
ros vien auguma ziòâ. Kâ pirmklasnieks iekïuvu situâcijâ, 
kad bars skolçnu nez kâpçc traucâs iekðâ skolas çkâ, bet 
citi brâzâs laukâ. Es pagadîjos tieði pa vidu durvju ailâ, 
un milzîgo durvju vçrtne ietriecâs man krûtis ar tâdu spç­
ku, ka sâkumskolas klasçs man bija apgrûtinâta elpoðana. 
Daþâdas traumas mani vajâja arî pçcâk. Pçc tam, kad kal­
nu slçpoðanas trasç izsitu no vietas mugurkaula skriemeli, 
vairâkus gadus mani mocîja lçkmes, kuru laikâ es nespçju 
pat karoti pacelt pie lûpâm. Citâ reizç atrâvu gûþas lielo 
muskuli. Esmu kritis no zirga, kas auïojot izmeþìîjis kâju, 
lecot ar izpletni, guvis neskaitâmas sîkas traumas. Divdes­
mit astoòu gadu vecumâ nopietni ârstçju sirds muskulatû­
ras funkcionâlos traucçjumus, ir nâcies ârstçties hroniska 
gastrîta, varikozu vçnu, hipertonijas lçkmju, gastrîta un 
migrçnas dçï. Citiem vârdiem sakot, man bija viss, kas ir 
pârçjiem.
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 Ðobrîd, kad rakstu ðîs rindas, man ir seðdesmit, es jûtos 
lieliski un ne nieka neatpalieku no trîsdesmitgadniekiem 
ne medicînisko, ne fizisko râdîtâju ziòâ, ko laiku pa laikam 
pierâdu, piedalîdamies daþâdâs sacensîbâs, skrienot vidç­
jâs un garâs distances, peldot, traucoties no kalna ar slçpçm 
u.t.jpr. Ârsts, pie kura reizi piecos gados izeju vispârçjo 
medicînisko apskati, ar noþçlu konstatç, ka kârtçjo reizi 
nav izdevies manâ organismâ atklât neko aizdomu vçrtu 
un visi veselîbas râdîtâji atbilst par mani divreiz jaunâku 
cilvçku normâm. 

Mana organisma metamorfozei nav itin nekâda sakara 
ar tradicionâlo medicînu. Drîzâk pretçji.

Izsakoties vienkârðâk, daudzu gadu gaitâ, pçtot un mâ­
coties izprast savu organismu, esmu izstrâdâjis savu sistç­
mu, kâ uz to iedarboties. Abpusçjai labsajûtai. 

Liktenis mani ir savedis kopâ ar brîniðíîgiem dziednie­
kiem, daþi no tiem ir pazîstami gan mûsu valstî, gan arî 
pasaulç, citi pagaidâm ir zinâmi tikai speciâlistu aprindâs. 
Viòu ieteikumi ievçrojami ietekmçjuði mani un uzlaboju­
ði manu veselîbu. Pamazâm sâku pierakstît, kâdâ veidâ 
man izdevies atrisinât kâdas savas vai citu cilvçku veselî­
bas problçmas. Laiku pa laikam dalîjos savos vçrojumos un 
sîkajos atklâjumos ar draugiem, radiniekiem un paziòâm. 
Rezultâtâ desmitiem cilvçku, kuri ieklausîjâs manos ietei­
kumos, îsâ laikâ atbrîvojâs no daþâdâm kaitçm, reizçm pat 
ïoti smagâm slimîbâm. 

Ja aizdusas mocîts ârsts mâca jûs, kâ pareizi elpot, bet 
cits, aptaukojies, runâ par pareizu uzturu, neticiet viòam. 
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Tâpçc, ka viòi paði sev netic. Nedrîkst otram mâcît to, ko 
pats neievçro. Visu to, par ko lasîsiet ðajâ grâmatâ, esmu 
izmçìinâjis pats ar sevi un saviem tuviniekiem, un jebkurâ 
mirklî varu to pierâdît.
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Saturs

Priekðvârda vietâ
Kas mums ir dots?
Izvçle
Visu nosaka slinkums
Dzîvības fabrika
Svçtâ Trîsvienîba
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Pirmā Daïa 

Íermenis

Droða mugura
Precîza diagnoze
Lîèa magnçts
Kad sâkt?
Steidzieties lçnâm
Ko darît?
Bçgam no slimîbâm
Atspieðanâs
Pietupieni
Lçcieni uz vietas
Stings vçders
Nekâdas saaukstçðanâs
Stipri zobi
Çrgïa redze
Izturîbas rezerves
Mîlçjieties uz veselîbu!
Karstums un aukstums


