Europos kovos su véziu kodeksas. Penktasis leidimas

14 budy, kaip galite padéti sau ir kitiems iSvengti vézio

FIZINIS
AKTYVUMAS

4-a rekomendacija Zzmonéms dél fizinio aktyvumo
Kasdien judékite. Kuo maziau sédékite.

Pagrindiniy fakty santrauka

- Reguliariai uzsiimantfizine veikla, labai sumazeja jvairiy véziniy susirgimuy, pavyzdziui, kraties, gaubtinés zarnos, gimdos gleivinés, inkstuy,

Slapimo puUslés, stemplés ir skrandzio vézio, rizika.

- Dél nejudrios gyvensenos, t. y. sédéjimo arba guléjimo ilga laika dienos metu, nepaisant Zmogaus fizinio aktyvumo lygio, tam tikry rasiy
véZio, jskaitant gaubtinés Zarnos, kraties, gimdos gleivinés ir plauciy vezj, rizika didéja.

- Kad nepaisant jtempto tvarkarascio pavykty reguliariai pasportuoti, paprasciau jtraukti fizine veikla j savo kasdiene rutina. Jei pasirinksite
veikla, kuri jums teikia dZziaugsmo, tikimybé, kad jos nemesite ilgesnj laika, bus didesné.

- Kuo maziau laiko praleiskite nejudedami. Sveikatai naudinga laika, kurj praleidziame nejudedami, pakeisti bet kokio intensyvumo fizine

veikla.

Fizinis neaktyvumas ir nejudri gyvensena bei
Vezys

Mazdaug 45 proc. Europos Sajungos gyventojy teigia niekada
nesimankstinantys ir nesportuojantys, o 28 proc. Zmoniy
sededami praleidzia po 5-8 valandas per para. Europoje
nepakankamas fizinis aktyvumas lemia 10 proc. gaubtinés
Zarnos vézio ir 9 proc. kraties véZzio atvejy. Nors pramogine
veikla uzsiima daugiau Zmoniy, daugelis vis dar daug laiko
praleidzia nejudédami, ypac¢ darbe arba keliaudami j darbag ir
atgal.

Fizinis aktyvumas - tai bet koks judéjimas, kai naudojami
raumenys ir deginama energija.

Reguliari manksta (sportas) atlieka vieng iS svarbiausiy
vaidmeny siekiant iSvengti vézio, nes uZztikrina veiksminga
organizmo sistemy, kaip antai cukraus kiekio kraujyje
reguliavimo ir imuninés sistemos, veikima. Manks$ta (sportas)
padeda kontroliuoti kiino svorj, kuris yra ypa¢ svarbus, —
padidéjus kuno riebaly masei, dél pakitusios hormonuy
pusiausvyros ir létinio uzdegimo gali padidéti jvairiy véziniy
susirgimy rizika. Manksta (sportas) stiprina imuning sistema,
todel Zmogaus organizmas veiksmingiau kovoja su ligomis,
iskaitant vézj.

Nejudri gyvensena - tai veikla, kai mazai judama, pavyzdziui,
Zmogus sédi prie raSomojo stalo, guli ant sofos ar ziGri
televizoriy.

Ilgas sédéjimas, nepaisant Zmogaus bendro fizinio aktyvumo
lygio, siejamas su didesne jvairiy veziniy susirgimy forma.
Tai leidZzia manyti, kad vezio rizikg gali padidinti ne tik
nepakankamas fizinis aktyvumas, bet ir ilgas sédéjimas.

Kaip sumazinti vézio rizika?

Suaugusieji turety 150-300 minuciy
per savaite skirti vidutinio intensyvumo aerobikos veiklai (pvz.,
greitam éjimui, Sokiams, sodininkystei) arba 75-150 minuciy
per savaite - didelio intensyvumo aerobikos veiklai (pvz.,
bégimui, plaukimui baseine, greitam vaziavimui dviraciu).
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Siekiant papildomos naudos sveikatai, bent 2 dienas per
savaite reikia atliktiraumenis stiprinancius pratimus, jtraukiant
visas pagrindines raumeny grupes. Jeigu pasirinksite tokia
veikla, kuri jums teikia dziaugsmo, tikimybe, kad jos nemesite
ilgesnj laikg, bus didesné.

Taip gali bati
paprasciau iSlikti fiziSkai aktyviam nepaisant jtempto
tvarkarascio. Pavyzdziui, rinkités aktyvy keliavimo buda -
vaziuokite dviraciu j darba arba eikite péstute j netoliese
esancias paskirties vietas, lipkite laiptais uzuot vaziave liftu,
vaiksciokite pertrauky metu arba palikite automobilj toliau nuo
parduotuviy. Suplanuokite savaitgalj taip, kad pajudétumete,
pavyzdziui, eikite j Zygius, uzsiimkite kokia nors sporto Saka
arba dalyvaukite tokioje veikloje, kaip bendruomenés aplinkos
tvarkymas, kai reikia atlikti fizinj darba.

Karybiski sprendimai,
pavyzdziui, trumpos sportines pertraukelés, kol per
televizoriy rodo reklama, arba reguliaris priminimai atsistoti
ir prasitampyti kas valandg, gali padéti sutrumpinti nejudrumo
laikotarpius. Taip pat gali pagelbéti jvairios mobiliyjy telefony
programeélés, kurios padeda sekti, kiek laiko praleidziame

nejudedami, ir paskatina pajudeti.

Pasiulykite
i darbo vietos geroves programas jtraukti aktyvias
pertraukas ir vaikS§Ciojamuosius posédzius ir skatinkite
mankstintis  (sportuoti) grupelémis, pavyzdziui, kartu
atlikti raumeny tempimo ar nesunkius aerobikos pratimus.
Inicijuokite draugiSkas varzybas ir pasillykite atlygj uz
pasiektus fizinio aktyvumo tikslus, kad darbuotojai turéety
motyvacijos judéti. Paraginkite savo darbdavj pasirupinti
ergonominémis priemonémis, pavyzdZiui, kei¢iamo auksc¢io
raSomaisiais stalais, ir suplanuoti biuro iSdéstyma taip, kad
kelione iki spausdintuvo bty papildoma galimybe pajudeti.

Pasikalbékite su savo sveikatos prieziiros specialistais
ir paprasykite jy suteikti daugiau informacijos ir istekliy,
kuriuose bty iSsamiai apibidinta mankstos (sporto) teikiama
nauda ir baty zingsnis po Zzingsnio paaiskinti atitinkamo
amziaus Zzmonéms tinkami pratimai. Jie taip pat gali paskatinti
bendruomenés sveikatos iniciatyvas, pavyzdziui, kelionés
pésciomis j mokykla dienas, vyresnio amziaus Zmonéms
skirtas mankstos (sporto) programas arba j Seima orientuotas
sporto dienas, kuriomis buty skatinama aktyvaus gyvenimo
aplinka.

Daugiau informacijos rasite fakty apie antsvorj ir nutukima ir fakty apie mitybga suvestinése.



Konkrecios tikslinés grupés, kurioms fizinis aktyvumas gali
buti naudingas

Vaikai ir paaugliai. Ankstyvaintervencija gali padéti ugdyti sveikus jprocius,
padedancius iSvengti vaiky nutukimo, kuris siejamas su padidéjusia vézio
rizika véliau gyvenime.

Moterys. Reguliari manksSta (sportas) padeda kontroliuoti kino svorj ir
hormony pusiausvyra ir taip sumazina kraties bei gimdos gleivinés véZio
rizika.

Vyresnio amZiaus suaugusieji. Paprastai vyresnio amZiaus suaugusieji yra
matziau fiziSkai aktyvis ir dazniau serga véziu. Didesnis fizinis aktyvumas
gali padeti pristabdyti su amziumi susijusj raumeny masés mazejima,
padidinti judesiy amplitude ir sumaZinti vézio rizika.

Nepalankioje padétyje esanciuose rajonuose gyvenantys Zmoneés.
Dél riboty galimybiy naudotis sporto infrastrukttira nepalankioje padétyje
esanciuose rajonuose gyvenantiems Zzmonéms gali kilti didesné véZio rizika.
Atitinkama parama galima teikti subsidijuojant naryste sporto klubuose ir
bendruomenése vykdomas sveikatingumo programas.

Migrantai. Specialiai pritaikytos sveikatos iniciatyvos, kuriomis skatinamas
fizinis aktyvumas, gali padéti sumazinti padidéjusia véZio rizika, susijusig su
gyvensenos pokyc€iais po migracijos.

Papildoma nauda siekiant iSvengti neuzkrec¢iamuyjy
ligy, kuriy rizikos veiksniai yra panasis, ir skatinant
sveikatinguma

Manksta (sportas) atlieka svarbyvaidmenjkontroliuojantsvorj(padeda
uzkirsti kelig antsvoriui ir nutukimui arba kovoti su jais). Taip pat
mankS$ta (sportas) stiprina Sirdj ir gerina kraujotaka, mazina Sirdies ligy
ir insulto rizika, mazina kraujospudj ir cholesterolio kiekj ir reguliuoja
cukraus kiekj kraujyje, o taiyraypac svarbu siekiant uzkirsti kelig Il tipo
diabetui ir jj kontroliuoti. Kai kuriy rasiy manksta (sportas), dél kuriy
fizinis krhvis tenka kaulams, pavyzdziui, bégimas, éjimas ir svarmeny
kilnojimas, taip pat gali padéti padidinti kauly tankj ir sumazinti
osteoporozeés rizika. Nuolat sportuojantys Zmonés taip pat teigia
geriau miegantys. Kai itin daug laiko praleidZiama sédint, gali padidéti
Sirdies ir kraujagysliy ligy, Il tipo diabeto ir miego sutrikimuy rizika, o tai
rodo, kokia svarbi bendrai sveikatai yra dinamiska gyvensena.
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Mitai ir faktai

MITAS. Jei neskauda, tai jokios naudos.

FAKTAS. Efektyvus fizinis aktyvumas nebdatinai turi bati skausmingas.
Nedidelis diskomfortas, kaip antai raumeny skausmas ar dusulys,
yra normalus pradéjus nauja fizine veikla. Ta¢iau astrus ar stiprus
skausmas yra jspéjimas, kad galbut persistengiate arba naudojate
netinkama technika.

MITAS. Kilnojant svarmenis, uZzauga dideli raumenys.

FAKTAS. Reguliarus jégos lavinimas, kai kartojami atitinkami pratimai
ir naudojami tinkami svarmenys, padeda sustiprinti raumeny tonusa
ir padidinti jéga nebdtinai priaugant daug raumeny masés. Del
tokios fizinés veiklos pagreitéja medziagy apykaita ir skatinamas
riebaly masés mazéjimas, o tai padeda iSlaikyti lankstuma ir funkcinj
pajeguma.

MITAS. Lieknas Zzmogus yra geros fizinés formos.

FAKTAS. Gera fiziné forma - tai ne tik iSvaizda; tai apima Sirdies ir

kraujagysliy sveikatg, raumeny stipruma ir i§tverme. Zmoniy, kuriy
kdino svoris normalus, Sirdies ir kraujagysliy sveikata gali bati prasta,
o raumenys nestiprds, o tai reiSkia, kad visiems svarbu reguliariai
uzsiimtifizine veikla, nepriklausomai nuo kiino dydzio.

MITAS. Nebeatliekant jégos lavinimo pratimy, raumenys pavirsta
riebalais.

FAKTAS. Raumenys ir riebalai yra visiSkai skirtingi audiniai; vieni
audiniai negali pavirsti kitais. Nebeatliekant jégos lavinimo pratimuy,
raumeny masé pradeda mazéti ir gali sulététi medziagy apykaita,
dél to, nesumazinus suvartojamy kalorijy kiekio, gali padideti riebaly
maseé.

MITAS. Manksta (sportas) gali neutralizuoti netinkamos mitybos
poveikj.

FAKTAS. Nors fizinis aktyvumas yra naudingas, jis negali visiSkai
neutralizuoti prasty mitybos jprociy poveikio. Tinkama mityba yra
labai svarbi bendrai sveikatos biklei ir papildo manks$tos (sporto)
nauda.

Suzinokite apie politikos priemonés, kuriomis
padedama skatinti fizinj aktyvuma

Veiksmingos politikos priemoneés, kuriomis skatinamas fizinis
aktyvumas ir sukuriamos palankios aplinkos salygos, skatinancios
judeti, gali atlikti svarby vaidmenj mazinant vézio rizika ir gerinant
bendrag sveikata. Toliau pateikiama keletas pavyzdziy.

- Miesty planavimas. Turéty bati reikalaujama, kad jgyvendinant
naujus nekilnojamojo turto vystymo projektus, bty kuriamos
poilsio erdvés ir jrengiami saugls, apsviesti pésciyjy takai, dél
kuriy visi gyventojai pirmenybe teikty fiziniam aktyvumui.

- Sveikatinguma skatinantys bendruomenés renginiai. Vietos
lygmens politikos priemonémis, kuriomis remiami sezoniniai
ar metiniai renginiai, pavyzdZiui, éjimo maratonai ar kelionés
dviraciais, galima skatintifizinjaktyvumairsutelktibendruomenes.

- Visuomenés sveikatos kampanijos. |Jgyvendinant nacionalines
sveikatos kampanijas, galima atkreipti démesj | skirtingoms
socialinéms grupéms priklausanciy asmeny, kurie j savo gyvenima
sékmingai jtrauké daugiau fizinés veiklos, istorijas; Sie asmenys
bty ryskds sektini pavyzdziai ir galéty duoti praktiniy patarimy.
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