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“Ja mes spetu katram cilvékam iedot pareizo uzturvielu un vingrojumu daudzumu, ne par
maz un ne par daudz, més bitu atradusi ce|u uz veselibu.”

Isuma

Hipokrats (460.-370. g. p.m.&)

Mazkustiba pieaug daudzas valstis un atstaj milzu iespaidu uz cilvéku visparéjo
veselibas stavokli visa pasaulé un uz tadu ar infekcijam nesaistitu slimibu prevalenci
ka kardiovaskularas slimibas, cukura diabéts un vézis un to riska faktoriem —
paaugstinatu asinsspiedienu, paaugstinatu glikozes limeni asinis un lieko svaru.

25% véza gadijumu tiek saistiti ar lieko
kermena svaru/aptauko$anos un mazkusti-
gu dzivesveidu. [1] Vislielaka sakariba starp
paaugstinatu fizisko aktivitati un véza riska
samazinasanos tiek novérota resnas zarnas
un krits vézim. Arvien vairak pétijumu ap-
stiprina endometrija un plausu véZa riska
mazinasanos fiziski aktiviem cilvékiem sali-
dzinajuma ar mazkustigiem cilvékiem. [2]
2014. gada Apvienotaja Karalisté veikts ap-
jomigs pétijums, kur kermena masas in-
dekss (KMI) tika saistits ar 17 dazadiem
VéZa veidiem. Ar katru 5 kg/m? pieaugumu
virs norméla KMI aptuveni lineari palielinas
dzemdes, Zultspls|a, nieru, dzemdes kakla,
vairogdziedzera véza un leikozes risks. [3]

Fizisko aktivitasu trikums ir ceturtais
nozimigékais globalas mirstibas riska fak-
tors (6% no navém). Tas seko augstam
asinsspiedienam (13%), smékéSanai (9%)
un augstam glikozes limenim asinis (6%).
AptaukoSanas un liekais svars globalaja
mirstiba vainojams 5% gadijumu. [4]

Jau iepriekd kolégi no Latvijas Sporta
pedagogijas akadémijas un Sporta medici-
nas valsts agentiras (kop$ 2013. gada
1. janvara — Valsts sporta medicinas centrs)
7umala Latvijas Arsts ir publicéjusi vairakus
rakstus par fiziskam aktivitatém (2008.,
2010. gada izdevumos) un to nepiecie$a-
mibu, kur ir minéta vértiga un joprojam ak-
tuala informacija par galvenajiem fizisko ak-
tivitadu parametriem, tadiem ka aeroba un
anaeroba slodze, fiziskas aktivitates intensi-
tate, trenéjoSais pulss u.c., ir aprakstiti ari
fizisko aktivitasu ieteikumi daZadu vecumu
cilvekiem, ko vajadzétu atsvaidzinat.
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Ta ka Latvija Iidz §im nav izveidotas fi-
zisko aktivitaSu vadlinijas, varam vadities
péc Pasaules Veselibas organizacijas (PVO)
2010. gada vadlinijam Fiziskas aktivitates
veselibai. [5] Tas iedala pacientus tris vecu-
ma grupas: 5-17 gadi, 18-64 gadi un 65
gadus veci un vecaki cilvéki; vecuma grupas
tika izveidotas, pamatojoties uz zinatnisko pe-
fijumu rezultatiem. Vadlinijas ir attiecinamas
uz visiem bérniem $aja vecuma grupa, ja vien
nav specifisku medicinisku kontrindikaciju.

Pirma grupa — bémi vecuma no 5 lidz
17 gadiem. Jaatceras, ka bérni jamudina
piedalities dazadas fiziskas aktivitatés, kas
ne tikai palidz vinu dabiskajai attistibai, bet
ir arf patikamas un dro3as.

Galvenie ieguvumi bérnu veselibai, ko
sniedz regularas fiziskas aktivitates, ir pa-
augstinata fiziska sagatavotiba (gan kardio-
respiratora, gan muskulu spéks), samazi-
nats kermena tauku daudzums, samazinats
sirds un asinsvadu, ka ari metabolo slimibu
risks, uzlabota kaulu veseliba un samazinati
depresijas simptomi. [5]

Turklat ir pieradits — jo vairak fizisko ak-
tivitasu, jo lielaks ieguvums veselibai. To-
meér, lai sasniegtu véra nemamus rezultatus,
fiziskajai aktivitatei jabat vismaz mérenas
intensitates. [6]

Ir izveidotas $adas rekomendacijas:

m bérniem un jaunieSiem (vecuma no 5
lidz 17 gadiem) vélamas fiziskas aktivi-
tates vismaz 60 mindtes diena, kuras
batu vismaz mérenas intensitates;

m tris un vairak reizu nedé|a batu janodro-
Sina muskulu spéka/pretestibas trenini,
lai uzlabotu lielo muskulu grupu spéku;

m vairakumam fizisko aktivitasu batu jabat
aerobam. [5]

Tie vingro$anas un aktivitadu ieradumi,
ko ieglist bérniba, biezi vien turpinas ari vé-
lak dzive. Bérnu un jaunie$u galvena moti-
vacija bat fiziski aktiviem ir vecaku, draugu
un sabiedribas mudinajums, atlétiska pas-
identitate, vélme izvairities no lieka svara
un vélme gt personisko piepildijumu. [7]
Ari vecakiem batu jabat fiziski aktiviem ko-
pa ar bérniem un nevajadzétu palauties ti-
kai uz skolu sistému, kas it ka nodrosina fi-
ziskas aktivitates, jo tiesi vecaki var veidot
aktiva dzivesveida tradicijas gimené un ie-
audzinat tas bérnam. Pozitivai attieksmei
pret treniniem un vecaku lidzdalibai ir ba-
tiska nozime, lai veiksmigi istenotu jebkuru
bérnu fizisko aktivitasu programmu.

Otra grupa — cilvéki vecuma no 18 lidz 64
gadiem. Vadlinijas attiecinamas ari uz indivi-
diem ar hroniskam neinfekcijas slimibam, kas
nav saistitas ar kustibu traucéjumiem, piemé-
ram, cilvekiem ar arterialu hipertensiju vai cu-
kura diabétu. Japatur prata, ka neliela fiziska
aktivitate vienmér ir labaka par neesodu akti-
vitati. Cilvekiem, kas pagaidam nespéj istenot
rekomendacijas ieteikto slodzes intensitati,
biezumu vai ilgumu, slodze sakuma jasamazi-
na, pakapeniski palielinot, lidz sasniegta reko-
mendacijas paredzéta.

PVO rekomendacijas paredz:

m pieaugusajiem batu janodarbojas ar me-
renas slodzes aerobam fiziskajam aktivi-
tatém vismaz 150 minates nedéla (jeb
30 mindtes piecas reizes nedéla) vai vis-
maz 75 minites ar vidéji augstas inten-
sitates aerobam fiziskajam aktivitatém;

m lai papildus uzlabotu veselibas stavokli,
ieteicams méreni intensivo fizisko aktivi-
tasu ilgumu pagarinat lidz 300 minatém
nedéla;

m lielo muskulu nostiprinasanai spéka vin-
grojumi butu javeic divas vai vairak reizu
nedéla.
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Tresa grupa — cilveki vecuma péc 65
gadiem. Tiesi tapat ka iepriekséja grupa —
vadlinijas attiecinamas gan uz veseliem cil-
vékiem, gan uz tiem, kas slimo ar hronis-
kam neinfekcijas slimibam:

m vélamas meérenas slodzes aerobas fizis-
kas aktivitates vismaz 150 mindtes ne-
déla (jeb 30 mindtes piecas reizes nedé-
|a) vai vismaz 75 mindtes vidéji augstas
intensitates aerobas fiziskas aktivitates;

= lai papildus uzlabotu veselibas stavokli,
ieteicams méreni intensivo fizisko aktivi-
tasu ilgumu pagarinat lidz 300 minGtém
nedela;

m lielo muskulu nostiprinasanai spéka vin-
grojumi bltu javeic divas vai vairak rei-
Zu nedéla;

m ja cilveki $aja vecuma grupa nespej veikt
rekomendeétos aktivitaSu apjomus veseli-
bas stavok|a dé|, tiem joprojam batu jabat
fiziski aktiviem savu iespéju robezas. [5]
Slimibu profilakses un kontroles centrs

(SPKC) ir izveidojis loti labu teorétisku un

vizualu materialu veselibas veicinasanai, ar

par fiziskam aktivitatem, kuru, manuprat,
vajadzétu vairdk popularizét. [8] (Skat.

1. attélu un attélu 77. Ipp.)

Jau sen zinams, ka fiziskas aktivitates ir
vienas no vissvarigakajam, ko varam darit ve-
selibas laba. Neskaitamos pétijumos, ari to
metaanalizés ir pieradits, ka fiziskas aktivita-
tes palidz kontrolét svaru, samazina kardio-
vaskularo slimibu risku — mérenas intensita-
tes fiziskas aktivitates vismaz 150 mindtes
nedela ne tikai labveéligi ietekmé asinsspiedie-
nu, holesterina limeni, bet ari mazina risku
saslimt ar koronarajam slimibam. [9] Fiziska
aktivitate samazina kardiovaskularas mirsti-
bas risku par 35%. [10] Ta samazina ari
2. tipa CD un metabola sindroma attistibas
risku, samazina vézdraudi, stiprina skeletu un
muskulus, uzlabo garigo veselibu un garasta-
vokli, uzlabo spéju veikt ikdienas darbus un
nover§ kritienus gados vecakiem cilvékiem,
ka ari palielina izredzes uz ilgaku dzivi.

Pacients ir jaiedrodina un japarliecina,
ka aktivs dzivesveids vai aktivitates [i-
mena paaugstinaSana vinam nekaités,
un, pats galvenais, jaiemaca ieviest
dzivesveida parmainas vinam pa-
tikama un pienemama veida.

Tomér — ko mums stastit
pacientiem, lai vinus motive-
tu kit aktivakiem? Noskai-
tot minétos ieguvumus,
pacientu  motivaciju
kustéties més Tpasi
nespésim palielinat!

Galvenas veselibu veicino3as fiziskas ak-
tivitates ir vienkarSas un jau pierastas dar-
bibas — tadas ka pastaiga, ritenbrauks$ana,
nijoSana, fizisks darbs, peldéSana, maj-
saimniecibas darbi, pargajieni, darza darbi,
izklaides sporta veidi un dejas.

Galvenie $kersli, ko pacienti min, kas vi-
niem traucé bat fiziski aktiviem, un ko aplie-
cina ar dazadi pétijumi, ka ari SPKC pieeja-
mais materials, ir izmaksas, izpratnes tro-
kums, parvietosanas attalums, kultdras un
valodu barjeras, apgritinata pieeja vietéjiem
atpatas centriem un dro$am rotalu vietam.

Daudzas sporta aktivitates patiesam ir
dargas, tomeér katrs var rast sev patikamu
aktivu nodarbi, kas nereti prasa vien vélmi
bat aktivam. Pastaigas, ndjoSana, skriesa-
na, dazadas bumbu spéles, ritenbrauksana,
sléposana un slido$ana ir tikai dazi pieméri,
ko varam ieteikt pacientiem un ne tikai ka
fizisku aktivitati, bet ka gimenes briva laika
pavadisanas veidu. Jo svarigi ir ari bérniem
un pusaudziem radit vidi, kura bat aktivam
ir patikami, jautri un ari veseligi. Lai atpata
pie televizora un datora aiznemtu péc ie-
spéjas mazak briva laika. Savukart azartis-
kiem cilvékiem, kuru fiziska sagatavotiba to
atlauj, var ieteikt piedalities dazadas sacen-
sibas, kas nereti motivé kadu no nodarbém
veikt mérktiecigi un regulari.

1. attéls | Fizisko aktivitadu piramida [15]

PASIVAS DARBIBAS

okanil

| AerosAs noDaRsiBAS

50 minates jeb 3-5 feizes nedéla

IKDIENAS AKTIVITATES

Cik vien biezi iespejams

Lai sniegtu metodisku atbalstu pasvaldi-
bam, 2011. gada 29. decembri ar Veselibas
ministrijas rikojumu Nr. 243 apstiprinatas
Vadlinijas pasvaldibam veselibas veicinasa-
na, kur ir ari rekomendacijas iedzivotaju vese-
[ibas saglabasana un veseliga dzivesveida vei-
cinasana. [8] Latvija patieS$am vairakos regi-
onos tiek attistitas dazadas fizisko aktivitati
veicinosas infrastruktiras, pieméram, izblveti
gajéju celini, pastaigu takas, ritenbraucéju ce-
lini, ziemas sléposanas trases, parku un bér-
nu spélu laukumi utt. Tomér ari §is infrastruk-
tdras apmekIé aktivakie populacijas parstavji.
lespéjams, ka pasvaldibam sadarbiba ar vie-
tejiem primaras apripes specialistiem vaja-
dzétu popularizét gan pacientu, gan ari arstu
vidl jaunakos pieejamos pakalpojumus, lai
specialisti varétu tos rekomendéet pacientiem.

Papildus pacientiem ieteiktu ieviest sava
ikdiena dazus aktivus paradumus. Pieméram,
braucot ar sabiedrisko transportu, vienmér iz-
kapt vismaz vienu pieturu pirms vajadzigas,
automasinu nolikt autostawvieta, kas atrodas
nelielas pastaigas attaluma no majam. Eiropa
50% no braucieniem ar automasinu ir isaki
par 5 km; ta ir distance, ko var veikt 15-20
mindtés, braucot ar velosipédu, vai arf 30-50
minatés, ejot atra soli. [9]

Cilvéks |oti lielu savu dienas dalu pavada
darba, un, pieaugot visparéjai datorizacijai,
interneta ietekmei, aizvien ilgaks laiks, ari
darbalaiks, ir saistits ar mazkustigumu, séde-
$anu. Loti batiski bitu mainit savus ar darbu
saistitos paradumus, darba apstak|us. Litera-
tdra ir atrodami vairaki |oti vienkarsi padomi,
kuros bitu vérts ieklausities gan pasiem ar-
stiem, masam un citiem veselibas darbinie-
kiem, gan arl tos popularizét pacientu vida,
pieméeram, darbavieta izmantot kapnes lifta
vieta, telpas parvietoties, nevis piezvanit uz
blakus kabinetu, ik pc 30 minatém izstaipi-
ties un pastaigat utt. (Skat. 2. attélu.)

Ja runajam nevis par populaciju kopuma,
bet pacientiem ar dazaddam nopietnam slimi-

bam, janem vera, ka, baidoties sev nodarit

pari, vini nereti izvélas atteikties no jeb-
kadas fiziskas aktivitates, lai gan sen ir
zinams un vairakos pétijumos ir ap-
stiprinats ievérojams ieguvums no
fiziskam aktivitattm ne vien pri-
maraja, bet ari sekundaraja kar-
diovaskularaja profilakse. [11,
12] Viena no gitajam atzi-
nam no misu pacientiem,
kas nakusi uz kardiore-
habilitaciju péc daza-

dam sirds slimibam

(biezak — péc mio-
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2. attéls | Aktivaka diena darbavieta [16]

Sac aktivi kusteties jau pirms
iera$anas darba! Brauc uz darbu
ar velosipedu vai izkap no
sabiedriska transporta paris pieturu
atrak un atlikuso celu noej kajam!

kapnes!

Drukajot dokumentu kopijas,
aizej pec katras no tam
atseviski!

pastaigajies!

Ta vieta, lai zvanitu kolégim,
aizej pie vina.

Ja tas ir iespejams, tikSanos
ar klientiem organize arpus
biroja, vieta, lidz kurai vari
aiziet kajam.

karda infarkta, aortokoronaras $untéanas,
varstulu protezéSanas), ka jaunus paradu-
mus vienmer vieglak ir ieviest komanda (ko
més jau zinam, jo biezi vien apmekléjam da-
7adas komandu spéles utt.), tomér Sie cilve-
ki uzsver ari to, ka komanda, grupa dod vi-
niem droSibu un parliecibu par savu veseli-
bas stavokli. Un anketas, ko vini aizpilda
péc kardiorehabilitacijas kursa beigam, §i
dro$iba bija viens no galvenajiem argumen-
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Cik vien biezi iespgjams,
parvietojoties telpas, lifta un
eskalatora vieta izvélies

f

Runajot pa mobilo talruni,
piecelies, izstaipies un

Pusdienas dodies uz kafejnicu, kas
atrodas 510 minaSu gajiena no
tava biroja. Bet, ja pusdieno
darbavieta, atveli laiku pastaigai.

Biezi dzer iideni! Izvélies
mazaku adens glazi, lai
biezak naktos to papildinat
Pec katras udens glazes ej
atseviski!

’

Aizstaj kafijas pauzi ar
10 mind$u pastaigu parka
vai pa tuvejo apkartni.

Pamégini siltajas dienas ieviest
pastaigu apspriedes, kuras
darba jautajumus ar kolegiem
apspriezat, pastaigajoties
arpus biroja.

LATVIJAS REPUBLIKAS
VESELIBAS MINISTRIJA

SPKC qoV. [V

SLIMIBU PROFILAKSES N KONTROLES centrs

Ik pec 30 minttem, kuras esi pavadijis
sedus, izkusties! Pastaigajies pa
kabinetu, izstaipies un izvelies kadu
citu sedesanas pozu!

tiem, kas motivé pacientus turpinat vinu iz-
veletas fiziskas aktivitates ari péc kardioreha-
bilitacijas kursa beigam. Pacienti ari uzsver,
ka viniem patik iemacita disciplina, patik
parbaudit praktiskaja dzivé specialistu snieg-
tas rekomendacijas, redzét, kadus rezultatus
katrs no komandas locek|iem sasniedz. Sa-
vukart, stradajosie pacienti ir priecigi, ka péc
kardiovaskulara notikuma vai operacijas, pa-
beigudi kardiorehabilitacijas kursu, vini spéj

pilnvértigi atgriezties gan darba, gan sadzivé.
Ka vieglak nomainit vai ieviest jaunus
paradumus? Pats svarigakais ir izvirzit soli
pa solim realizéjamus un, galvenais, patika-
mus merkus. Nav jégas pacientam likt sakt
skriet vai braukt ar riteni, ja vipam tas ne-
patik, $adas nodarboSanas nebis noturigas.
Kad tiek atrasta piemérota nodarbe, ne ma-
zak svarigi ir o jauno paradumu noturét
vismaz 66 dienas, un tad tas jau ir kluvis
par ikdienas dzives sastavdalu. [13] No
daudzu gadu pieredzes uzvedibas parmainu
ievieSana ir secinats, ka jebkuras parmainas
vieglak ir ieviest komanda, un minimalais
laiks, lai cilvékam izveidotos un nostiprina-
tos jauni paradumi, ir vismaz 2 ménesi. To-
meér Sis laiks var bat |oti individuals.
Motivéjosi ir pacientiem piedavat iegada-
ties solu skaititajus, kas pasaulé ir guvusi
daudz lielaku popularitati iedzivotaju vida ne-
ka pie mums. Vidéji katram veselam cilvékam
diena tiek rekomendéts noiet 10 000 solu.
Tas ir noderigi paskontrolei un motivacijai
kustéties vairak, pieméram, atnakot majas no
darba un saprotot, ka pedometrs rada vien
4000 solu, ir vieglak redzét mérki, motivét
sevi neslinkot un iziet pastaiga. Solu skaitita-
jus iesaka ari bérniem un pusaudziem — opti-
malai fiziskai aktivitatei ieteicami 12 000
16 000 solu. Aktivakiem cilvékiem ieteiktu
lietot pulsometrus, ko masdienas var sinhro-
nizét ar modernam aplikacijam viedtalrunos.
Nosléguma gribétu teikt, ka ari Latvi-
jas Nacionalais attistibas plans (2014.—
2020. gadam) ir vérsts uz aktiva dzivesveida,
veseliga uztura, fizisko aktivitadu (tostarp tau-
tas sporta), reproduktivas veselibas un trau-
matisma novérSanas popularizésanu un méerk-
tiecigu pasadkumu realizaciju sabiedriba. Sa-
biedribas veselibas pamatnostadnu (2011.—
2017. gadam) virsmérkis ir pagarinat Latvijas
iedzivotaju veseligi nodzivotos dzives gadus
un noverst paragru navi, saglabajot, uzlabojot
un atjaunojot veselibu; pamatnostadnés pare-
dzeti arl pasakumi fizisko aktivitasu veicinasa-
nas joma, tadéjadi Latvijas sabiedriba sama-
zinot hronisko neinfekcijas slimibu riska fakto-
ru izplatibu (aptaukoSanas, mazkustigs dzi-
vesveids u.c.). [14] Ikdienas darba dzivé nav
laika $ajos visos dokumentos iedzilinaties, bet
paties$am bitu interesanti uzklausit kadas at-
bildigas personas datu interpretaciju par ie-
priekS€jiem gadiem, cik daudz no Siem pla-
niem un pamatnostadném ir izdevies realizét.
Fiziskas aktivitates ir vértigs un spécigs
ieguldijums cilvékos, veseliba un ekonomika.
Novélu visiem atrast sev patikamu un aktivu
nodarbi — blsim paraugs saviem pacientiem!
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SUNIBU PROFILAKSES UN KONTROLES CENTRS

Veselibas ministrija un Slimibu profilakses un kontroles centrs aicina ikvienu izvéléties sev piemérotakas fiziskas
aktivitates jebkura gadalaika. Fiziskas aktivitates ne vienmér nozimé svisanu sporta zalé—tas var bt arf atra pa-
staiga ar suni, peldésana, dejosana un ogosana. Pattkamas un aizraujosas fiziskas aktivitates palidz ar prieku izpildit
veselibas stavok]a saglabasanai ieteicamo fizisko aktivita$u minimumu, kas pieaugusajiem ir vismaz pusstunda
diena, vismaz 5 dienas nedgla.

Regularas fiziskas aktivitates spéj mazinat aptaukosanos un sirds un asinsvadu slimibu risku, ka art samazina risku
saslimt ar 2.tipa cukura diab&tu un vézi, kavé hronisko slimibu talaku attistibu, veido un uztur vescligaku kaulu,
locitavu un muskulu sistému, veicina psihologisko un fizisko labsajiitu un mazina stresa Iimeni — un tas viss tikai ar
30 minasu ikdienas kustibu palidzibu.

Butiski atceréties, ka arT hroniskas saslim$anas un veselibas stavokli, ka pieméram, sirds un asinsvadu slimibas vai
cukura diab@ts nav iemesls, lai atteiktos no fiziskam aktivititém. Gluzi otradi — pieméram, cilvékiem, kas slimo ar
2.tipa cukura diabgtu, ieteicams veikt merenas intensitates aerobas fiziskas aktivitates vismaz 150 miniites (2 stun-
das un 30 miniites) nedé]a. Velams konsult&ties ar arstu par piemérotako fizisko aktivitasu biezumu, veidu un in-
tensitati. Cilvekiem, kas slimo ar diabg&tu, ir jabut piesardzigakiem un uzmanigakiem — jaseko lidzi glikozes lime-
nim asinis, tapat jaizvairas no kait€juma savam pedam. Fiziskas aktivitates sniedz ne tikai terapeitisku efektu, bet
ar1 tick rekomend@tas, lai mazinatu risku saslimt ar citam hroniskam slimibam, palidzetu iegiit un uztur@t veseligu
kermena svaru.

Aerobas fiziskas aktivitates ir ilgsto3a, ritmiska fiziska darbiba, kas iesaista galvenas muskulu grupas, pieméram, peldéSana,
dejosana, skrieSana, niijosana, ritenbrauksana vai intensiva pastaiga.

Labu veselibu véel Veselibas ministrija un Slimibu profilakses un kontroles centrs



