Eiropas pretvéza ricibas kodekss, 5. izdevums

14 veidi véza profilaksei

FIZISKAS
AKTIVITATES

Ceturtais ieteikums par fizisko aktivitati
Esiet fiziski aktivi ikdiena. lerobezojiet laiku, ko pavadat sezot.

Kopsavilkums

- Regularas fiziskas aktivitates ievérojami samazina vairaku véza veidu, pieméram, krats, resnas zarnas, dzemdes, nieru, urinptsla,

baribas vada un kunga véza, risku.

- Turpretim mazkustigs dzivesveids, proti, ilgsto$a sédésana vai gulSnasana nomoda laika, palielina noteiktu véZa veidu, ieskaitot
resnas zarnas, krits, dzemdes un plausu véZa, risku neatkarigi no fizisko aktivitasu limena.

- Fizisko aktivitasu ieklauSana ikdienas rutina var atvieglot $o aktivitasu salagoSanu ar noslogotu grafiku. Patikamas aktivitates

ilgtermina tiek saglabatas biezak.

- lerobezojiet laiku, ko pavadat bez kustibam. Mazkustigi pavadita laika aizstaSana ar jebkuras intensitates fizisku aktivitati labveéligi

ietekme veselibu.

Fiziskas aktivitates trukums, mazkustigs
dzivesveids un vezis

Eiropas Savieniba aptuveni 45 % cilvéku atzist, ka vini nekad
nevingro un nepiedalas sporta spélés, un 28 % pavada
5-8 stundas diena sézot. Pietiekamas fiziskas aktivitates
trokums Eiropa izraisa 10 % resnas zarnas véza gadijumu un
9 % krats véza gadijumu. Lai gan cilvéku, kas ir aktivi brivaja
laika, klast vairak, daudzi joprojam pavada lielu laika dalu
mazkustigi, jo ipasi darba un cela uz darbu un no ta.

Fiziskas aktivitates ir jebkada kustiba, kura tiek izmantoti
muskuli un patéréta energija.

Véza profilaksé batiska nozime ir regularai vingroSanai, kas
liek efektivi stradat organisma sistemam, pieméram, asinis
esosa cukura reguléSanas mehanismiem un imdnsistémai.
Ta palidz kontrolét svaru, kam ir iz8kiroSa nozime, jo
augstaks kermena tauku limenis var palielinat vairaku véza
veidu risku, mainot hormonu limeni un izraisot hronisku
iekaisumu. VingroSana nostiprina imunsistému, laujot jasu
organismam labak cinities pret slimibam, tostarp vézi.

Mazkustigs dzivesveids ietver darbibas, kuras nav
daudz kustibu, pieméram, sédéSanu pie rakstamgalda,
gulSnasanu uz divana vai televizijas skatiSanos.

Ir noveérota parmérigas sedésanas saistiba ar paaugstinatu
risku saslimt ar vairakiem véza veidiem — neatkarigi no
visparéja fizisko aktivitasu limena. Tas norada, ka véza risku
varveicinat ne tikai fizisko aktivitasu trikums, bet ariilgstosi
laikposmi, kas tiek pavaditi sézot.

Pasakumi véza riska samazinasanai

Pieaugu$ajiem batu jacensas
pavadit 150-300 minutes nedéla, veicot vidéji intensivas
aerobas aktivitates (pieméram, pastaigajoties vingra soli,
dejojot, veicot darza darbus) vai pavadit 75-150 minutes

International Agency for Research on Cancer

{@‘% World Health
%Y Organization

nedéla, veicot intensivas aerobas aktivitates (pieméram,
skrienot lEna soli, peldot distancu baseina, braucot ar riteni
atra tempa). Papildu ieguvumiem veselibai divas vai vairak
dienas nedéla veiciet muskulus stiprinoSas aktivitates,
iesaistot visas galvenas muskulu grupas. Atrodiet patikamas
nodarbes, jo, visticamak, turpinasiet tas ari ilgtermina.

Tas var
palidzét saglabat aktivitati noslogota grafika gadijuma.
Pieméram, izvélieties aktivu parvietoSanas veidu - brauciet
uz darbu ar riteni vai dodieties kajam uz tuvuma esoSiem
galamérkiem, kapiet pa kapném tai vieta, lai brauktu ar liftu,
staigajiet partraukumu laika vai novietojiet automobili talak no
veikaliem. Organiz€jiet nedélas nogalés aktivitates, kas ietver
kustéSanos, pieméram, pargajienus, sporta spéles vai dalibu
tados pasakumos ka apkartéjas vides sakopsSana, kas ietver
fizisku darbu.

RadosSi risinajumi,
pieméram, 1isi trenini TV reklamas laikd vai regularu
atgadinajumu uzstadiSana ik péc stundas piecelties vai
izstaipities, var palidzét partraukt ilgus aktivitates trukuma
periodus. Noderigas var but ari mobilo talrunu lietotnes, kas
seko mazkustigi pavaditajam laikam un pasaka prieksa, ka
laiks izkustéties.

Ka dalu no labjutibas
programmam darbavieta rosiniet “aktivus partraukumus”
un “pastaigu sanaksmes”, veiciniet vingroSanu grupas,
pieméram, stiepSanos vai vieglu aerobiku. Lai motivétu
kustibu, iedibiniet draudzigas sacensibas un piedavajiet balvas
par fiziskas sagatavotibas mérku sasniegSanu. lestajieties
par to, lai darba devéjs nodrosina ergonomisku aprikojumu,
pieméram, rakstamgaldus, pie kuriem var gan sédét, gan
stavét, un izstradatu biroja izkartojumu, lai, pieméram, ieSana
lidz printerim klutu par gluzi dabisku darbibu.

Aprunajieties ar savu veselibas aprupes specialistu un
apjautajieties peéc plasakas informacijas un informacijas
avotiem, kuros siki aprakstiti vingroSanas sniegtie ieguvumi,
ka ari izklastita pakapeniska, vecumam piemérota vingrojumu
kartiba. Veselibas aprupes specialisti var ari rosinat vietéjas
sabiedribas veselibas iniciativas, pieméram, dienas, kuras
doties uz skolu kajam, vingrojumu programmas vecaka
gadagajuma cilvékiem vai gimenes sporta dienas, kas var
veicinat aktivas dzives vidi.

Plasakai informacijai iepazistieties ar faktu lapam par lieko svaru un aptaukosanos un uzturu.



Konkrétas mérkgrupas, kas var gat labumu no fiziskajam
aktivitatém

Bérni un pusaudzi. Agrina iesaiste var radit veseligus ieradumus, kas
novers bérnibas aptaukoSanos, kura ir saistita ar paaugstinatu véza risku
vélak dzive.

Sievietes. Regulara vingroSana palidz kontrolét svaru un hormonu limeni,
samazinot krats un dzemdes véZa risku.

Gados vecaki pieaugusie. Gados vecaki pieaugusSie parasti mazak
iesaistas fiziskas aktivitatés un biezak saslimst ar vézi. Lielaka aktivitate var
palidzét mazinat ar vecumu saistitu muskulu zudumu, uzlabot mobilitati un
samazinat véza risku.

Cilveki, kas dzivo nelabvéligas apkaimés. lerobezota piekluve
vingroSanas zalém nelabvéligas apkaimés var veicinat lielaku véza risku.
Batisku atbalstu var nodrosinat ar subsidétu dalibu sporta centros un
kopiena balstitam fitnesa programmam.

Migranti. Pielagotas veselibas iniciativas, kas veicina fiziskas aktivitates,
var palidzét mazinat paaugstinato véza risku, kas saistits ar dzivesveida
izmainam péc migracijas.

Lidzieguvumi neparnésajamu slimibu ar lidzigiem
riska faktoriem profilaksei un veselibas veicinasanas
iespéjas

VingroSanai ir svariga nozime svara kontrolé (lai izvairitos no lieka
svara un aptaukoSanas vai So problémurisinatu). Ta ari stiprina sirdiun
uzlabo asinsriti, samazinot sirds slimibu un insulta risku, pazeminot
asinsspiedienu un holesterina limeni, ka ari reguléjot cukura limeni
asinis, kas ir batiski 2. tipa diabéta profilaksei un parvaldibai. Dazi
vingrinajumu veidi, kas noslogo kaulus, pieméram, skrieSana,
staigaSana un svaru cilasana, var ari palielinat kaulu blivumu un
samazinat osteoporozes risku. Cilvéki, kas regulari vingro, atzist,
ka vinu miegs ir labaks. Parmériga sédésana var palielinat sirds un
asinsvadu slimibu, 2. tipa diabéta un miega traucéjumu risku, paradot,
cik svarigs visparéjai veselibai ir kustigs dzivesveids.
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Miti un fakti

MITS. Katrs ieguvums tiek gats ar sapém (“No pain, no gain”).

FAKTI. Rezultativai fiziskajai aktivitatei nav jabut sapigai. Mérens
diskomforts, pieméram, muskulu sapes vai elpas trukums, ir normals,
iesaistoties jaunas aktivitatés. Tomeér asas vai stipras sapes ir
bridinajuma zime par iesp&jamu parpuli vai nepiemérotas tehnikas
izmantoSanu.

MITS. Svaru cilasana dara cilvéku masivaku.

FAKTI. Regulari spéka trenini, pareizi atkartojot darbibas un izvéloties
pareizo svaru, pieSkir muskuliem tonusu un palielina spéku, ne
vienmeér palielinot muskulu masu. Trenini palielina vielmainas atrumu
un veicina tauku zudumu, palidzot saglabat elastibu un funkcionalo
spéeku.

MITS. Slaids cilvéks ir laba fiziska forma.

FAKTI. Fiziska forma ir saistita ne tikai ar izskatu; ta ietver sirds
un asinsvadu veselibu, muskulu spéku un izturibu. Cilvékam ar
normalu svaru joprojam var but slikta sirds un asinsvadu veseliba vai
nepietiekams muskulu spéks, un tas liecina par regularas fiziskas
aktivitates nozimi ikvienam neatkarigi no kermena masas.

MITS. Partraucot spéka treninus, muskuli parvérsas taukos.

FAKTI. Muskuli un tauki ir pilnigi atSkirigi audi; tie nevar parveidoties
viens par otru. Spéka treninu partrauk§ana noved pie muskulu
zuduma un varbdt ari pie vielmainas paléninasanas, kas var izraisit
tauku daudzuma pieaugumu, ja kaloriju uznemsana paliek nemainiga.

MITS. Ar vingro$anu var kompensét slikta uztura raditas sekas.

FAKTI. Lai ganfiziska aktivitate nak par labu, ta nevar pilniba neitralizét
sliktu uztura paradumu sekas. Labs uzturs ir loti svarigs visparéjai
veselibai un papildina vingro$anas sniegtos guvumus.

Uzziniet par ricibpolitikam, kas palidz palielinat fizisko
aktivitati

Ar iedarbigu politiku, kas veicina fizisko aktivitati un rada labvéligu
vidi, kura tiek veicinats kustigums, var potenciali batiski samazinat
véza risku un uzlabot visparéjo veselibas stavokli. Dazi piemeéri:

- pilsétplanosana. Jaunbivéjamos kvartalos bitu obligati japaredz
atpQtas vietas un drosi, apgaismoti pastaigu celini, padarot fizisko
aktivitati par értaku izveli visiem iedzivotajiem,

- veselibu veicinosi pasakumi vietéjai sabiedribai. Vietgja
limena politika, kas atbalsta sezonalus vai ikgadéjus pasakumus,
pieméram, grupu gajienus labdaribai vai velobraucienus, var
veicinat fiziskas aktivitates un apvienot vietéjo sabiedribu,

- sabiedribas veselibas kampanas. Nacionalajas veselibas
kampanas var izcelt stastus par cilvékiem no dazadam vidém,
kuri sava dzivé ir sekmigi ieklavusi vairak aktivitasu; Sis personas
ir atpazistami, atdarinaSanas vérti paraugi un var sniegt praktiskus
padomus.
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So faktu lapuizstradaja 1. darba grupa “Dzivesveidu noteicosie faktori” ar
5. darba grupas “Komunikacija un veselibpratiba” atbalstu un Eiropas pretvéZa
ricibas kodeksa 5. izdevuma projekta sekretariata atbalstu.
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