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ANOTACIJA

Metodiska materiala mérkis ir pilnveidot veselibas apripes profesionalu - arstu, arsta
paligu, masu, vecmasu, funkcionalo specialistu zinasanas par fiziskajam aktivitatém, to saistibu
ar funkcion&Sanas un nespé&jas procesu cilvéka miiza garuma, iesaistiSanos sabalans€tas un
atbilstosSas fiziskas aktivitates saglabasana.

Macibu materiala tiek sniegta visparéja informacija par fizisko aktivitasu saistibu ar
fizisko, psihisko, socialo veselibu un neveselibu, veselibas un fiziskas aktivitates novértésanu,
fizisko aktivitasu atsSkirigas slodzes ietekmi uz funkcion&sanas un nespgjas procesu.

Metodiskais materials ietver informaciju par fiziskam aktivitatém veselibas veicinasanai,
slimibu un traumu profilaksei un arstésanai.

Macibu materialu izstradaja Latvijas Universitates P. Stradina medicinas koledZza.

Darba autore 1. ArSauska.
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IEVADS

“Mes sabiedriba kopuma, esam parak mazkustigi. M&s skatamies sporta spéles, nevis
pasi tas speléjam. Mes parvietojamies automasinas, nevis ejam kajam. Miisu esiba kavé miis
veikt pat minimalas fiziskas aktivitates, kas ir biitiskas veseligai dzivei.” DzZons F. Kenedijs.

Latvijas iedzivotaju paredzamais miiza ilgums ir butiski palielingjies kops 2000. gada,
tomgér tas aizvien ir otrs mazakais Eiropas Savieniba, un pastav ievérojamas atskiribas atkariba
no dzimuma un socialekonomiska statusa. Sliktos veselibas rezultatus galvenokart ietekmé
neveseligs dzivesveids un mazi valsts izdevumi veselibas apripes jomai. Veselibas apripes
sistémas finans&jums ir nepietiekams, un, neraugoties Uz neseno progresu, sistéma aizvien liela
meéra ir veérsta uz slimnicu sektoru. Iedzivotaju veselibas stavokli varétu uzlabot, samazinot
pacientu personigo maksajumu dalu un parvirzot uzsvaru uz profilaksi, primaro apriipi, majas
apripi un sabiedriba balstitiem pakalpojumiem [12].

2017. gada visas vecuma grupas tikai 44% Latvijas iedzivotaju bija laba veseliba, kas ir
daudz zemaks raditajs neka ES vidgjais raditajs — 70%. Ar uzvedibu saistiti riska faktori ir
célonis pusei visu naves gadijumu Latvija. Tiek l&sts, ka 51% visu naves gadijumu Latvija ir
izskaidrojami ar riska faktoriem, kas saistiti ar uzvedibu, tostarp uztura paradumiem, tabakas
smekesanu, alkohola lietoSanu un mazkustigu dzivesveidu [12].

Vecumam, dzimumam un kopé&jam veselibas stavoklim atbilstosas fiziskas aktivitates
ir viens no svarigakajiem veseliga, aktiva un ilga maza nosacijumiem. Pasaules Veselibas
organizacija ir izstradajusi ieteikumus par veselibu veicinosam fiziskam aktivitatem, jo
nepietiekamas fiziskas aktivitates, ir viens no céloniem, kas paaugstina nopietnu veselibas
traucgjumu riskus, samazina dzives ilgumu, pasliktina kopgjo dzives kvalitati. So
rekomendaciju pamata ir zinatniski pieradita sakariba starp noteikta fizisko aktivitasu biezuma,
ilguma, intensitates un noteiktiem veidiem, lai izvairitos no tadam neinfekciozajam

saslim$anam, ka sirds un asinsvadu, plausu saslimsanas, vézis u.c. [1].



1. FIZISKO AKTIVITASU RAKSTUROJUMS

1. 1. Fiziskas aktivitates un to saistiba

ar fizisko, psihisko, socialo veselibu un neveselibu

Misdienas cilveki cies no sedosa darba negativas ietekmes un nepietiekama fizisko
aktivitasu daudzuma brivaja laika.

Jau kops seno civilizaciju laikiem dazadas fiziskas aktivitates un vingrinasanas tika
uzskatitas par neatnemamu sastavdalu gan socialaja dzive, gan militaraja sagatavotiba, ka ari
tas bija kultaras un makslas izpausmes veids. Tomér lidz pat pagajusa gadsimta vidum kustibu
nepieciesamibas pamatojuma domingjosa paradigma balstijas uz atzinu, ka vingrinasanas
uzlabo fizisko sagatavotibu, kas ir labas veselibas prieksnosacijums. Lai gan p&c zinatnieku
atzinam fiziskajai sagatavotibai ir biitiska nozime veselibas nodrosinasanai, tomér, palielinoties
zinatniskajos pétijumos gatajiem pieradijumiem, par primaro atzinu muasdienas tiek izvirzita
fiziskas aktivitates pozitiva ietekme uz veselibu kopuma [10].

Fiziskas aktivitates ir skeleta muskulu nodro$inatas aktivas kermena kustibas, kas
jutami palielina energijas patérinu, salidzinot ar miera stavokli. Fizisko aktivitati vai tas
trikumu var iedalit atkariba no aktivitates intensitates vai energijas patérina [2].

Jebkura vecuma nozimigs veselibu ietekmé&joss faktors ir fiziska aktivitate, kas ir
svariga gan somatiskas, gan psihiskas veselibas veicinaSanai. Ta pozitivi ietekmé balsta un
kustibu sisttmu, mazina trauksmi, depresiju un miega trauc€jumus, ka ari reducé sirds un
asinsvadu slimibu, artrita un onkologisko slimibu risku [1].

Fizisko aktivitati var izmantot ka papildu terapijas lidzekli daudzu slimibu gadijumos.
1.1. tabula apkopota informacija par fiziskas aktivitates nozimi veselibas saglabaSana bérniem
un pusaudziem, picaugus$ajiem un gados vecakiem cilvékiem [7].

1.1. tabula

Fiziskas aktivitates ietekme uz veselibu [7]

Fiziskas aktivitates labveliga ietekme uz veselibu bérniem, pusaudZiem

Parliecinosi pieradijumi Videji parliecinosi pieradijumi
e Uzlabojas sirds un asinsvadu un elpoSanas
sisttmu funkcionalais stavoklis e Samazinas depresijas simptomi

e Uzlabojas balsta un kustibu sist€mas
funkcionalais stavoklis

e Uzlabojas vielmaina

e Normalizgjas kermena kompozicija
(palielinas muskulu masas un samazinas
tauku procentualais daudzums organisma).




1.1. tabulas turpinajums

Fiziskas aktivitates labveliga ietekme uz veselibu pieauguSiem
un gados vecakiem cilvekiem

Parliecinosi pieradijumi Videji parliecinosi pieradijumi
e Samazinas agrinas naves risks
e Samazinas koronaro sirds slimibu risks e Uzlabojas funkcionala veseliba
e Samazinas insulta risks (gados vecakiem cilvekiem)
e Samazinas paaugstinata asinsspiediena risks | ® Samazinas abdominalas
e Samazinas negativi izmainitu asins lipidu aptaukoSanas risks
profila risks e Samazinas giizas kaula galvinas
e Samazinas 2. tipa cukura diabgta attistibas luzumu risks
risks e Samazinas plausu véza attistibas
e Samazinas metabola sindroma risks risks
e Samazinas resnds zarnas véza attistibas risks | ® Samazinds endometrija v&Za
e Samazinas krits véza attistibas risks attistibas risks
e Normalizgjas kermena masa (fizisko e Palielinas kaulu mineralais vielu
aktivitati  apvienojot  ar  samazinatu blivums
uzturvielu uznemsanu) e Uzlabojas miega kvalitate
e Uzlabojas kardiorespiratoras sp&jas un
muskulu funkcionalas sp&jas
e Samazinas kritienu gadijumu skaits
e Samazinas depresijas risks
e Uzlabojas kognitivas funkcijas (ipasi gados
vecakiem cilvékiem)

1.2. Fiziskas aktivitates atSkirigas slodzes ietekme

uz funkcionéSanas un nespejas procesu

Atbilstosi Eiropas Komisijas Eiropas Veselibas programmas rekomendacijam
picaugusajiem vecuma no 18 Iidz 65 gadiem nepiecieSama mérenas intensitates aeroba fiziska
slodze vismaz 30 minttes piecas reizes nedéla, savukart pusaudziem mérenas intensitates
fiziska aktivitate nepiecieSama vismaz 60 minites ik dienu.

Diemzel ievérojamam Latvijas iedzivotaju ipatsvaram fiziska aktivitate ir vert€jama, ka
nepietiekama, proti, Latvijas iedzivotaju veselibu ietekmgjoso paradumu pétijuma dati liecina,
ka vismaz 30 mindiSu ilgus fiziskos vingrojumus lidz vieglam elpas trikumam vai sviSanai 4 —
6 reizes nedgla, vai katru dienu veic tikai 12,5% Latvijas pieauguso, savukart Latvijas skolénu
veselibas paradumu pétijuma dati liecina, ka pietiekama fiziska aktivitate ir vien 18,5% 11, 13,
un 15 gadus veciem bérniem. Biezak brivais laiks tiek veltits mazkustigam nodarbeém — 38,8%

Latvijas pieauguso iedzivotaju brivo laiku pavada lasot, skatoties televizoru un sézot, bet tikai



dazas reizes gada vismaz 30 miniites ilgi fiziskus vingrojumus lidz vieglam elpas trikumam
vai svisanai veic 49,2% Latvijas pieauguso [6].

Regulara fiziska aktivitate novers ne tikai sirds slimibu attistibas risku, bet reizé art
ietekmg citus faktorus, kuri ir saistiti ar sirds un asinsvadu slimibu attistibas risku. Pieradits, ka
90% miokarda infarkta gadijumu saistiti galvenokart ar desmit riska faktoriem (lipidu limenis
asinis, uzturs, aptaukosanas, smekesana un alkohola lietosana, 1. un 2. tipa cukura diabgts,
infekcija un iekaisuma procesi, trombus veidojosie faktori, nepietiekama fiziska aktivitate,
psihosocialie faktori, iedzimtiba) [2].

Retos gadijumos pie augstas intensivas fiziskas slodzes iespejama fiziskas aktivitates
izraisita peksna nave, ko defing ka naves iestasanos fiziskas slodzes laika vai 24 stundu laika
pec tas, ja personai ieprieks nav noteikti slimibu simptomi, sirdsdarbibas vai citi konstatejami
traucgjumi. Visbiezak tas saistits ar personam fiziskas parslodzes gadijumos [12]. Piemé&ram,
viriesiem, ejot 90 mindates nedela normala vai atra tempa (vidgjas intensitates slodze), mirstibas
risks bija par 51% zemaks, salidzinot ar tiem, kuri gaja mazak par 90 minatem nedgla vai veica
to Iena soli [7].

Lai mazinatu komplikaciju risku, fiziskas aktivitates tiek rekomendeétas art personam ar
hroniskam saslimSanam un invaliditati. Pirms to uzsaksSanas, nepiecieSama ir veselibas apripes

specialista konsultacija par piemérotako fizisko aktivitasu biezumu, veidu un intensitati [2].

1.2. tabula
Fizisko aktivitasu intensitates klasifikacija [2]
Fizisko Cik minites leguvumi Komentari
aktivitasu nedéela tas aiznem veselibai
intensitates
Iimenis
Neaktivs Fizisko aktivitasu nav Nav Biit  absoliiti  neaktivam  ir
neveseligi
Zems Fizisko aktivitaSu pavaditais | Dazi Noteikti labaks, ka neaktivs
laiks mazaks par 150 dzivesveids
miniitém nedéla
Vidgjs Vidgji 150 Iidz 300 miniites | Batiski Vidgjas intensitates fizisko
nedgla aktivitasu augs€ja robeza sniedz

lielaku labumu veselibai ka
apaksgja robeza. Tatad 300
miniites ir labak ka 150 minites
fizisku aktivitaSu nedela

Augsts Vairak par 300 minatém | Papildus Pie regularam fiziskam aktivitatem
nedéla ar augstu  slodzi  vElams
konsultéties ar sporta arstu,
fizikalas un rehabilitacijas
medicinas arstu vai fizioterapeitu,
lai neraditu kaitéjumu veselibai




Lai atSkirtu, dazadas piepules slodzes intensitates, vadoties pé&c subjektiva
pasveértéjuma, visbiezak tiek izmantota Borga skala (skat.1.3. tabulu). Borga skala iedalita
punktu mérvienibas no 6 — 20, kas ciesi saistitas ar fiziologiskam izmainam organisma. Laika
gaita $1 skala ir parveidota ar1 pec 10 punktu skalas. P&c 10 punktu skalas, pienemot, ka 0 ir
sédet, bet 10 darboties, cik vien spéka, tad vid€jas intensitates aerobas fiziskas aktivitates biitu
no 5 Iidz 6 punkti. Sada veida aktivitates nedaudz paatrina gan sirds darbibu, gan elposanu.

Savukart augstas intensitates fiziskas aktivitates biitu 7 lidz 8 punkti no 10 punktu skalas [2,12].

1.3.tabula
Borga slodzes intensitates uztveres skala [2]
Borga skala 10 punktu skala

Nav piepiles 6 Nav piepiles 0
Loti, loti vaja piepiile 7 Loti, loti vaja piepiile 1
Loti vaja piepile 8-9 Loti vaja piepiile 2
Viegla piepiile 10-11 Viegla piepiile 3
Diezgan griita pieptle 12-13 Diezgan griita pieptle 4
Gruti 14 -16 Griiti 5-6
Loti griti 17-18 Loti griiti 7-8
Arkartigi grati 19 Arkartigi griti 9
Maksimala piepiile 20 Maksimala piepiile 10

Praktiski veseliem cilvékiem fizisko aktivitasu laika ieteicams sekot Iidzi pulsam un
elpoSanai. Uzsakot fiziskas aktivitates, sakotn€ji slodzei nevajadz€tu parsniegt 60% no
maksimala pulsa. Tacu pie regularam fiziskam aktivitatem slodzei nevajadzetu parsniegt 60 —
80% no maksimala pulsa. Maksimala pulsa aprékinasanai izmanto formulu:

Maksimalais pulsa biezums = 220 — vecums gados [2,12]

Pie vid€jas intensitates aerobam fiziskam aktivitatém var minét:

e intensivu pastaigu (ar atrumu lidz 5 km/h, bet ne atrak),

e dens aerobiku,
e ritenbraukSanu ar atrumu lidz 16 km/h,
e balles dejas vai linijdejas,

e darza darbus.

Pie augstas intensitates aerobam fiziskam aktivitatém var minét:

e solosanu (ar atrumu virs 5 km/h) un skriesanu,
e peldésanu,

e kapSanu pa trepém,



e ritenbraukSanu ar atrumu virs 16 km/h,
e aktivus darza darbus (rakSana vai lidzigas aktivitates, kas palielina sirds ritmu),
e distancu sléposanu [2].
Lai kontrol&tu fiziskas aktivitates intensitati un noteiktu, vai ta ir mérenas vai augstas

intensitates fiziska aktivitate, var pielietot ,,Sarunas testu” (skat. 1.4. tabulu), jo slodzes

intensitate ir ciesi saistita ar elposanas darbibas paatrinasanos, kas savukart ietekme sp&ju runat

[2].

1.4.tabula
Sarunas tests [2]
Sarunas tests
PaSsajiita ElpoSana Spéja sarunaties
Nav piepiiles Normala Nav piepiiles, var brivi runat un
dziedat
Loti, loti vaja Normala Nav gruti, var brivi runat un

dziedat

Loti vaja Gandriz normala Var brivi runat un dziedat

Vaja Nedaudz padzilinata Var runat un dziedat

Vidgji zema Dzila, bet Iéna Var runat un dziedat

Mazliet jiitama piepiile Dzila, bet nedaudz biezaka | Var sarunaties ar nelielu piepili,
neka ieprieks bet dziedasana sagadas gritibas

Gruti Dzila un bieza Var izteikt atseviskus teikumus,

bet vairs nevar dziedat
Loti griiti Loti dzila un loti bieza Var izteikt tikai daZas frazes

Loti, loti grti

Elpas trikums

Pirms  pateikt  vardu @ ir
jakoncentrgjas un dzili jaievelk
elpa

Maksimala pieptile

Griti paelpot

Nav iesp&jams runat

1.3. Veselibas un fiziskas sagatavotibas novértéSana

Lai noteiktu pacienta veselibas un fiziskas sagatavotibas Iimeni pirms fizisko aktivitasu
uzsakSanas, nepiecieSams veikt pacienta vispargja veselibas stavokla izvertesanu:
e izmekl€Sana jaieklauj sirds un asinsvadu, elposanas, balsta un kustibu sistému
1zvertésanu;
e laboratoriskie izmekl§umi nav nepiecieSami, bet pacientiem, kuriem ir augsts
kardiovaskularo slimibu risks, ir vélams noteikt lipidu profilu, laboratoriskas analizes

jaizvelas atkariba no kliniskas ainas;



e jaizverte lietotiec medikamenti. Atseviski medikamenti iedarbojas uz sirds ritmu,
asinsspiedienu, fiziskas aktivitates sp€jam, un tapec potenciali var izraisit sirds un
asinsvadu vai elpoSanas sist€émas darbibas traucgjumus.

Pacienta visparéja veselibas stavokla noverté$ana lauj:

e identificét personas ar mediciniskam kontrindikacijam, kuras ir jaizslédz no fizisko
aktivitasu programmam, kamer Sie stavokli tiek noversti vai stabilizéti,

e atklat personas ar kliniski nozimigu saslim$anu vai stavokliem, pie kuriem vingrojumu
programma japiedalas mediciniska personala uzraudziba,

e noteikt tas personas, kuram ir paaugstinats slimibu attistibas risks sakara ar vecumu,
simptomiem un/vai riska faktoriem, kuru dél ir javeic riipiga mediciniska izmekleéSana
un fiziskas sagatavotibas parbaude, pirms uzsakt fizisko aktivitaSu programmu vai
palielinat pasreiz&jas programmas biezumu, intensitati vai ilgumu,

o atklat pacientu specialas vajadzibas, kas var ietekmét fiziskas sagatavotibas parbaudi

2]

1.4. Fiziskas aktivitates Pasaules Veselibas organizacijas
starptautiskas funkcionéSanas, nespéjas un veselibas

klasifikacijas konteksta

Pasaules Veselibas organizacija lidztekus Starptautiskajai statistiskajai slimibu un
veselibas problemu klasifikacijai (SSK10), ko lieto Eiropa, attista Starptautisko
funkciongSanas, nesp&jas un veselibas klasifikaciju (SFK, International Classification of
Functioning, Disability and Health, 2001), kas ietver biopsihosocialas dimensijas. Saskana ar
klasifikaciju individa funkcioné€Sanas un nesp€jas izvertéSana notiek, aprakstot individa
veselibas stavokli, vides faktorus un personalos faktorus [6].

Galvenais Starptautiskas funkcionéSanas, nesp&jas un veselibas klasifikacijas mérkis ir
nodroSinat vienotu un standartiz€tu valodu un pamatnostadnes veselibas un ar veselibu saistitu
stavok]u raksturo$ana [ 14].

1.1.att€la atspogulota mijiedarbiba starp Starptautiskas funkcion&Sanas, nesp€jas un

veselibas klasifikacijas komponentem.
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(traucgjums vai slimiba)

T
l ' l

Kermepa 4 ®  Aktivitites <> Daliba
funkcijas

un A

struktiiras

t !
' o

Vides faktori I Personalie faktori

1.1.attels. Mijiedarbiba starp Starptautiskas funkcionéSanas, nespéjas un veselibas

Kklasifikacijas komponentém [6]

Starptautiskas funkcionéSanas, nesp&jas un veselibas klasifikaciju veido divas dalas
(skat.1.2.attelu), un katra no tam ir divas sadalas.

1. Funkcion&$ana un nespéja:

a) kermena funkcijas (kermena sistému fiziologiskas funkcijas (tostarp psihologiskas
funkcijas) un kermena struktiiras (organisma anatomiskas dalas, pieméram, organi,
locekli un to komponenti);

b) aktivitate (uzdevuma vai darbibas izpilde) un daliba (sp&ja iesaistities dzives
situacijas).

2. Kontekstualie faktori:

a) vides faktori — fiziskie, socialie, un attieksmju faktori ir vide, kura cilvéki dzivo un
pavada savu mizu,

b) personalie faktori — individa dzives un eksistences pamats, kas ietver individa
pazimes, kas nav veselibas apstaklu vai veselibas stavoklu dala, pieméram,
dzimums, dzivesveids, stresa parvaréSanas veidi, izglitiba, ieprieks$€ja un pasreizeja

pieredze [6].

11



Starptautiska
funkcioné$anas, nespéjas
un veselibas klasifikacija

T

Funkcionés$ana un nespéja Kontekstualie faktori
Kermena funkcijas un Aktivitates Vides Personalie
struktiras un daltba faktori faktori

1.2.attéls. Starptautiskas funkcionéSanas, nespéjas un veselibas klasifikacijas

konceptualais modelis [6]

Starptautiskas funkcion&$anas, nesp&jas un veselibas klasifikacijas pamatkomponentes
ir kermena funkcijas un struktiiras, aktivitates un daliba, vides kontekstualie faktori. Katra
komponente var but apskatita gan pozitiva, gan negativa aspektd, savukart termins
“funkcionéSana” tiek lietots ka apvienojoSs termins, lai aprakstitu visu komponensu pozitivos
aspektus. Vides faktori var biit gan potencialie funkcion&$anas veicinataji, gan barjeras individa
aktivitateém un dalibai [6].

Nespéja (invaliditate) ir visaptveross termins, ar kuru apzimé kermena funkciju un
struktiru bojajumu, aktivitasu un dalibas ierobeZojumus, kas attiecinami uz individu un vina
kontekstualo faktoru mijiedarbibu negativa aspekta [14].

Starptautiskas funkcion&$anas nesp&jas un veselibas klasifikacijas strukturéta
informacija, gan veselibas apriipes darbiniekiem, gan pacientiem, lauj pieversties butiskiem
slimibas aspektiem un lauj panakt kopigu l€émumu pienemSanu pirms fizisko aktivitasu

uzsaks$anas.
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2. FIZISKAS AKTIVITATES VESELIBAS
VEICINASANAI, SLIMIBU UN TRAUMU
PROFILAKSEI UN ARSTESANAI

2.1. Fizisko aktivitasu piramida

Veselibas ministrija un Slimibu profilakses un kontroles centrs ir izstradajusi
informativo materialu “Fizisko aktivitasu piramida” ar ieteikumiem, ka veidot savu individualo

fizisko aktivitasu programmu veseligakai ikdienai (skat 2.1.attélu).

Fizisko aktivitaSu piramida

3 veidot savu fizisko | Pasivas darbibas

aktivitasu programmu
veseligakai ikdienai

......

Vesohas minr

it proiakses un
Norkroles cuntrs

2.1.attels. Fizisko aktivitasu piramida [3]
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2.2. Fiziskas aktivitates dazada vecuma cilvekiem

Pasaules Veselibas organizacija, balstoties uz parliecino§iem zinatniskiem
pieradijumiem, ir izstradajusi ieteikumus minimalam fiziskas aktivitates daudzumam. Ar
minimali nepiecieSamo fiziskas aktivitates daudzumu apzimé tadu fiziskas aktivitates apjomu
un intensitati, kas labveligi ietekmé veselibu un lauj profilaktiski samazinat hronisko slimibu
risku populacija [8]. Veselibas ministrija un Slimibu profilakses un kontroles centrs ir
izstradajusi informativo materialu “leteicamas fiziskas aktivitates dazadu vecumu cilvékiem
nedela” ar ieteikumiem, ka veidot savu individualo fizisko aktivitaSu programmu atbilstosi

vecumam (skat. 2.2.attélu).

Parliecinies, vai esi pietiekami fiziski aktivs!
leteicamas fiziskas aktivitates dazadu vecumu cilvékiem NEDELZ\

: 60 min katru dienu
Bami un AR
pusaudsi | Videjas lidz augstas
(Iidz 18 intensitates aktivitates

gadiem) o
60 min

vingrojumi muskuju un kaulu
stiprinasanai piem,, 3x ned. pa 20 min

Pieaugusie 150 min
(18-64  [videjas intensitates aktivitates
gadi @
75 min
augstas intensitates aktivitates

Vingrinajumi muskufu
stiprinasanai 2x nedgla

T ——)
Vecakiem cilvakiem, kuri iigaku laiku nav bijusi fiziski aktivi, ieteicams fiziskas aktivitates uzsakt pakapeniski. Sakotnaji ieteicams bt fiziski
aktiviem lidz 30 minatam diena, tad pakapeniski fizisko aktivitaSu figumu palielinat.
Art gadijumos, kad veselibas stavok|a d&f nav iespajams veikt ieteicamo fizisko aktivita$u daudzumu, tomer centies kustaties vismaz tik, cik passajota
un lespajas atfauj. Fiziskas aktivitates uzlabo gan fizisko, gan garigo veselibu!

o — e

Pastaiga, najo3ana, balles dejas, peldesana, merenas slodzes darza darbi, majas
uzkopsana

(dens aerobika, vingro3ana, paraajieni, darza uzraksana

Atspiesanas uz zemes, pietupleni, nelielu svaru ciladana

Dejosana, austrumu vingrosanas veidi Taidzl un Cigun

2.2.attéls. Teteicamas fiziskas aktivitates dazadu vecumu cilvékiem nedéla [3]
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2.3. Fiziskas aktivitates un riski

Atseviskos gadijumos fiziska aktivitate var bit saistita ar zinamu risku. Palielinot
metabolo slodzi sirdij un simpatiskas nervu sist€mas aktivitati, palielinas infarkta risks
pacientiem, kuriem jau ir sirds un asinsvadu sist€émas darbibas traucgjumi [4]. Lidz ar to pirms
fiziskas aktivitates apjoma noteikSanas svariga ir konsulté$anas ar arstéjoSo arstu, kas noteiks
riskus saistiba ar fizisko aktivitati (fiziskas aktivitates stresa limeni). Tam, pieméram, var
izmantot anketu “Fiziskas aktivitates un sirds un asinsvadu sistémas riska skrininga anketa”
(1.pielikums). Atbilstosi anketas datu izveérte§jumam tiek izdaliti tris fiziskas aktivitates stresa
limeni.

e Zems risks — jauni individi (virie$i, jaunaki par 44 gadiem, un sievietes, jaunakas par 54
gadiem), kuri paklauti ne vairak ka vienam sirds un asinsvadu slimibu izraisoSam
faktoram, nav simptomu vai nav diagnosticétas sirds un asinsvadu slimibas. Sie pacienti
var iesaistities augstas intensitates fiziskas aktivitates bez papildu izmekl&Sanas.

o Videjs risks — gados vecaki individi (viriesi, vecaki par 45 gadiem, un sievietes, vecakas
par 55 gadiem), kuri paklauti diviem un vairakiem sirds un asinsvadu slimibu
izraisoSiem faktoriem. Pacienti var iesaistities vid€jas intensitates fiziskas aktivitates
bez papildu izmekleSanas. Ja pacienti vElas iesaistities augstas intensitates fiziskas
aktivitates — pirms tam iesaka veikt fiziskas aktivitates stresa parbaudi.

e Augsts risks — pacientiem ir viens vai vairaki simptomi, kas norada uz asinsrites vai
elposanas sist€émas trauc€jumiem, diagnostic€ta kada no asinsrites, elpoSanas sisteémas,
endokrinas un vielmainas slimibam. Pacientiem var veikt fiziskas sagatavotibas [imena
parbaudes tikai p&c arsta izverstas mediciniskas parbaudes un arsta klatbitng; pacienti
var iesaistities fiziskas aktivitates programmas atbilstosi arsta ieteikumiem. Augsta
riska pacientiem fizisko aktivitasu recepsu izrakstisana ir jaiesaista kardiologs vai sporta
arsts, kas pienem lémumu par fiziskas aktivitates biezumu, veidu un intensitati [7,8].

Pacientiem ar augstu risku nepiecieSama papildu fiziskas aktivitates stresa parbaude.
To veic pirms fiziskas aktivitates programmas uzsaksanas individiem, kuriem fiziska aktivitate
var ieveérojami uzlabot veselibu, bet kuri slimo ar sirds un asinsvadu slimibam un, kuri lieto
medikamentus asinsspiediena samazinasanai u.c. Fiziskas aktivitates stresa parbaudei pacients
tiek nositits veikt $adu parbaudi pie atbilstosiem specialistiem kardiologijas vai funkcionalas
diagnostikas kabinetos. Asimptomatiskiem pacientiem, kuriem nav diagnosticéts sirds un
asinsvadu slimibas risks, iesp&ja, ka fiziskas aktivitates laika var rasties sirdsdarbibas

trauc€jumi, ir nieciga un fiziskas aktivitates stresa parbaudi veikt nav nepieciesams [4, 7].
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2.1.tabula

Indikacijas fiziskas aktivitates stresa parbaudei

Pacientu, kuriem pastav sirds un asinsvadu slimibu risks, parbaude

tipiska stenokardija
atipiska stenokardija

Pacientu, kuriem ir sirds un asinsvadu slimibas, parbaude

p&c miokarda infarkta
péc sirds asinsvadu operacijam

Veselu asimptomatisku pacientu parbaude

e pacienti ar augstu profesionalo slimibu attistibas risku (piloti, ugunsdz&sgji,
policisti)

e viriesi, vecaki par 40 gadiem, un sievietes, vecakas par 50 gadiem, kuras ir
mazkustigas un plano uzsakt augstas intensitates fizisko aktivitati

e personas ar vairakiem sirds un asinsvadu slimibu riska faktoriem vai Iidzigam
hroniskam slimibam vienlaicigi

Pacienti ar sirds varstulu slimibam, iznemot smagas pakapes aortala varstula stenozi

Pacienti ar sirds ritma traucg€jumiem

o fiziskas aktivitates izraisitas sirds aritmijas
e pacienti ar sirds ritma stimulatoru

2.4. Absolitas un relativas kontrindikacijas fiziskam

aktivitatem

Ir zinama fizisko aktivitaSu pozitiva ietekme uz organismu, bet izvertgjot individa

fiziskas aktivitates stresa parbaudes rezultatus (fiziskas sagatavotibas noveértésanai) un iesaistei

intensivas fiziskas aktivitates, janem veéra gan absoliitas, gan relativas kontrindikacijas.

Absolatas kontrindikacijas:

akuta slimiba vai hroniskas slimibas paasinajums,

nesenas ieveérojamas izmainas miera stavokla EKG, iesp€jama plasa iS€mija, nesens
miokarda infarkts (12 dienas) vai cits akits sirdsdarbibas traucgjums,

nestabila stenokardija,

nekontrol€ti sirds ritma trauc€jumi, kas izraisa hemodinamikas trauc&jumus,

smagas pakapes aortala varstula stenoze,

nekontrol€tas sirdskaites simptomi,

aktta plauSu arterijas embolija vai plausu infarkts,

aktts miokardits vai perikardits,

aneirismas iesp&jamiba,
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akiita sistemiska infekcija ar drudzi, sapeém kerment vai palielinati limfmezgli.

Relativas kontrindikacijas:

kreisas puses galveno koronaro asinsvadu stenoze,

vid€ji smagas pakapes sirds varstulu slimiba,

elektrolitu mainas trauc&jumi (hipokali€mija, hipomagni€mija),

izteikta arteriala hipertensija (sistoliskais spiediens >200 mmHg un/vai diastoliskais
spiediens >110 mm Hg) miera stavokli,

aritmija,

hipertrofiska kardiomiopatija,

neiromuskularo, muskulu-kaulu vai reimatoido saslimSanu paasinajumi pie fiziskam
aktivitatém,

augstas pakapes atrioventrikulara blokade,

sirds kambara aneirisma,

metaboliska saslim$ana,

hroniskas infekciju slimibas,

psihiskas slimibas [4, 7].

Tapat ir noteiktas galvenas indikacijas, lai partrauktu fiziskas sagatavotibas testa

veikSanu pieauguSiem individiem ar zemu risku vai lai partrauktu intensivas fiziskas

nodarbibas:

stenokardija vai stenokardijai 1idzigi simptomi (spiedosas sapes aiz kriiSkurvja),
sistoliska spiediena samazinasanas >10 mm Hg salidzinajuma ar sakumu, neskatoties
uz slodzes palielinasanos,

parmeériga sistoliska asinsspiediena paaugstinasanas >250 mm Hg vai diastoliska >115
mm Hg,

elpas trukums, gargSana,

krampji vai klaudikacija,

asins apgades traucgjumu simptomi: balums, cianoze, slikta duSa, auksta vai mitra ada,
ataksija, apjukums,

sirds ritma trauc€jumi, kas palielinas, palielinoties slodzei,

nenosakamas sirds ritma izmainas,

pacienta ligums partraukt testu,

fiziski vai mutiski bridinajumi par smagu nogurumu,

testa aparatiiras vai trenaZiera bojajums.
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2.5. Fiziskas aktivitates ka terapijas papildlidzeklis

pie dazadam saslimSanam

Fizisko aktivitaSu meérkis ir attistit, saglabat un uzlabot pacientu veselibu un
funkcion&sanas spé&jas neatkarigi no vecuma un veselibas stavokla.

Peétijumi liecina, ka personam ar funkcion&Sanas traucgjumiem dél mazkustiga
dzivesveida un dazada veida ierobezojumiem veikt fiziskas aktivitates, biezak ir v€rojamas
sekundaras komplikacijas. Tas palielina varbutibu pasapriipes sp&ju un socialo funkciju
ierobezojumiem. Veselibas un funkciongSanas sp&ju uzlabosana, ir potencials, lai veicinatu
iesaistiSanos darba, briva laika un atpiitas nodarb&s, ka armT mazinatu mazkustibas izraisitas
komplikacijas un paaugstinatu dzives kvalitati [11].

Lai gan pacientiem, kas atjaunojas péc saslimSanas vai traumas, tiek veikti
rehabilitacijas pasakumi, veselibas un funkcion&$anas uzlabojumi neturpinas vai pat samazinas
atgrieZoties majas vidé vai socialas apripes institiicijas, jo tiek partrauktas rekomendétas
fiziskas aktivitates [11].

Nosakot fizisko aktivitasu apjomu personam atjaunosanas perioda péc saslimsanas vai
traumas, nepiecieSams identificét problému, izveértgjot individa vajadzibas, intereses, aktivitates
Itmeni, veselibas stavokli, funkciongSanas sp&jas un gatavibu mainities [10].

Gados vecakiem cilvekiem profilakse svarigakais uzdevums ir saglabat muskulu masu
un noveérst tauku uzkraSanos organisma vai nepielaut muskulu masas aizvietoSanos ar
taukaudiem. AptaukoSanas ir jauztver ka hroniska slimiba, un svara samazinaSana, neradot
veselibai kaitigas izmainas, ir ilgstoSs process. Profilaktiska normala kermena masas
saglabasana ir efektivaka neka aptaukoSanas arstéSana. PriekSnoteikums tauku daudzuma
samazinasanai un vélama kermena masas saglabasanai ir pietickami intensiva fiziska aktivitate.
AptaukoSanas gadijuma iedarbigaka ir aeroba aktivitate, iesaistot darbiba lielas muskulu
grupas. Papildus jaieklauj vingrinajumi lidzsvaram un muskulu speékam un izturibai vismaz
divas reizes nedgla. Cilvekiem ar aptaukosanos iesaka fiziskas aktivitates nodarbibas sadalit
periodos pa 15 mintitém [6].

Eiropas Kardiologu biedribas vadlinijas sirds mazspéjas pacientiem, lai uzlabotu
fiziskas sp€jas un mazinatu sirds mazspgjas simptomus, rekomendg aerobus treninus - solosanu,
lénu skréjienu, brauksanu ar velosipedu, peldéSanu, airéSanu. leteicamas regularas pastaigas 3
- 5 reizes nedela 20 - 30 miniites, pakapeniski palielinot sirdsdarbibas frekvenci lidz 70 - 80%
no veloergometrijas laika sasniegta pulsa, vai braukSana ar divriteni briva daba neliela atruma

(12 km/h). Pacientiem, kuriem anamné&zg ir ventrikulari sirds ritma trauc€jumi, adipozitate,
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ortop&diskas vai neirologiskas problémas, kas nelauj veikt citas slodzes, prieksroka dodama
velotrenazieriem, jo fizisko slodzi var dozget. Fiziskas aktivitate un aerobie trenini ietver ne tikai
tadas sporta aktivitates ka skriesana, peldésana, braukSana ar velosipédu, sléposana u.c., bet ar1
ikdienas slodzes: staigasana, kapSana pa trepém, darbs maja un darza [4].

Diabéta pacientiem pie fiziskas aktivitates var novérot nevélamas komplikacijas ka
hipoglikémiju un/vai hiperglikémiju. Ja trenin§ ir garaks vai paradas simptomi, tad
vingrinajumu veiksanas laika ir japarbauda ar1 cukura Itmenis asinis. Ja nav iesp&jams noteikt
glikozes limeni asinis pirms trenina, tad treninam ir jabiit Isam un ar nelielu intensitati, turklat
ir jabiit atri pieejamam ar uzturu uznemamam glikozes avotam. Individi, kuri spgj veikt normalu
glikozes kontroli, var iesaistities aerobas fiziskajas aktivitates 30—45 minites, kas nerada
komplikacijas. PieauguSai personai javeic vismaz 30 mindtes nepartrauktas vai ar
partraukumiem vidgji intensivas aerobas fiziskas aktivitates, kas [idzvertigas mundrai pastaigai,
piecas vai seSas dienas nedéla — kopa 150 mindites aerobas aktivitates nedéla. Papildu jaieklauj
anaerobas (pretestibas vingrinajumi) aktivitates 2 vai 3 reizes ned€la, ka arT muskulu
speka/pretestibas vingrinajumi, pakapeniski paaugstinot slodzi [6].

Pasaules Veselibas organizacija norada, ka katru gadu notiek apméram 37.3.miljonu
kritienu bez letala iznakuma, bet kas prasa medicinisku palidzibu. Ka galvenas riska grupas tiek
nosauktas veci cilveki un personas ar funkcion€Sanas traucgjumiem. Lidz ar to So personu
fizisko aktivitasu programma jaieklauj Iidzsvaru trengjosie, muskulus stiprinosie un lokanibu
attistoSie vingrinajumi, kas ir galvenie elementi kritienu profilakses nodrosinasanai [7, 13].

Fiziska aktivitate ir neatnemama arstéSanas sastavdala pacientiem ar osteoartritu. Ta
tiek pielagota pacienta vecumam, kustibu sp&jam, sapju limenim vai invaliditates pakapei. Tas
meérkis ir saglabat locitavu kustigumu, palielinat periatrikularo muskulu speku un izturibu,
aerobo kapacitati, nodroSinat svara samazinaSanu un palielinat aktivitates, kas saistitas ar
ikdienas darbibam un sevis apriipi. Fiziskas aktivitates pamatprincipi ir tadi pasi, kadi tie ir
atbilstosai vecuma grupai, tas ir, nepiecieSams sasniegt vismaz 150 mindtes ned€la, tikai
intensitate un fiziskas aktivitates veids tiek ieteikts atbilstoSi veselibas stavoklim. Nosakot
fizisko aktivitasu apjomu pacientam ar artritu, jaieklauj muskulu speku un izturibu uzlabojosie
vingrinajumi, trenini locitavu kustiguma apjoma palielinaSanai, kas ir fiziskas aktivitates
integréta sastavdala, 1pasi celu locitavam, aerobas aktivitates apak$gjo ekstremitasu locitavu
treninam, v€lams papildu ieklaut stiepSanas vingrinajumus, ipasi — giizu locitavu bojajuma
gadijumos. NepiecieSamibas gadijuma pirms fiziskam aktivitatém var lietot pretiekaisuma
lidzeklus, kas samazina sapes un iekaisumu [7].

Fiziskas aktivitates ieteikumi onkologiskiem pacientiem ir individualiz&ti, ievérojot

audzgja veidu, attistibas un arst€Sanas smaguma pakapi, pacienta passajiitu un esosas arste€sanas
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blaknes un komplikaciju iesp&jamibu. P&c tam izverté un pacientam iesaka atbilstosas fiziskas
aktivitates, noradot to intensitati, biezumu un talako progresu. Pacientiem ar laundabigiem
audzgjiem ka arst€Sanas procesa, ta pec izarstésanas iesaka aerobas fiziskas aktivitates, lai pec
iespé&jas iesaistitu darbiba lielas muskulu grupas, pieméram, solosanu, ntijjosanu, ritenbraukSanu
Un citas aerobas aktivitates, ka ar1 vingrinajumus lokanibai, muskulu spekam un izturibai.
Atseviskiem onkologiskiem pacientiem neizb&gami samazinas fizisko aktivitasu daudzums, bet

pareizi organizgtas fiziskas aktivitates programmas var palidzet atveseloSanas perioda [7].

3. FIZISKAS AKTIVITATES UN UZTURS

Lai nodro$inatu veseligu dzivesveidu, cilvékam nepiecieSama fiziska aktivitate un
sabalanséts uzturs. Ped€jo 100 — 150 gadu laika Eiropas iedzivotaju uzturs ir biitiski mainijies.
Tieksme péc saldiem un trekniem &dieniem, kas dod daudz atri izmantojamas energijas un
palidz izdzivot, cilvékiem ir izveidojusies v&sturiski d€] bada periodu gadiem, kas vairakkart
atkartojusies. Miusdienas patérét daudz rafinétu oglhidratu un tauku ir kaitigi, jo tie veicina
aptaukoSanos un ar to saistitas slimibas. Bieza partikas triikuma apstaklos cilvéka vielmaina
piemérojas badam. Ta laika pazeminas vielmaina, sekmgjot energijas taupisanu. Turpretim pret
par&sanos vairakumam cilvéku nav aizsargspé&ju. Tikai nelielai cilvéku, kas uznem parak daudz
uztura, vielmainas aktivitate un termogenéze pieaug tada apjoma, ka lieki uznemtas uzturvielas
tiek parverstas siltuma energija un neuzkrajas tauku veida [9].

Tiek I&sts, ka 51% visu naves gadijumu Latvija ir izskaidrojami ar riska faktoriem, kas
saistiti ar uzvedibu, tostarp uztura paradumiem, tabakas smekesanu, alkohola lietosanu un
mazkustigu dzivesveidu. Sis ipatsvars ir daudz lielaks par ES vidgjo raditaju, kas ir 39%.
Gandriz viena tresdala naves gadijumu 2017. gada (9000 naves gadijumu) bija izskaidrojami ar
riskiem, kas saistiti ar uzturu, tostarp nepietiekamu auglu un darzenu lietosanu un lielu cukura
un sals patérinu — $is 1patsvars ir daudz lielaks neka ES vidgjais raditajs, kas ir 18%.
Aptaukosanas limenis Latvija ir daudz augstaks par ES vidgjo raditaju. 2017. gada vairak neka
21% pieauguso cieta no aptaukosanas; tas ir par vairak neka sesiem procentpunktiem virs ES
vidgja raditaja un tresais augstakais raditajs ES. Slikti uztura paradumi ir viens no faktoriem,
kas izskaidro $o augsto raditaju Latvija: 2017. gada gandriz divi no trim pieaugusajiem (65%)
patéréja mazak par vienu porciju auglu diena un vairak neka puse (56%) patergja mazak neka
vienu darzeni diena [9, 13].

Sniedzot pacientiem konsultacijas par uztura jautajumiem, arstniecibas personala

pamatuzdevums ir sekmét zinatniski pamatotus veseliga uztura un €Sanas paradumus.
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Tradicionali populariz&ta uztura piramida pamazam zaud€ savu nozimi, un tagad vairak tiek
uzsverts cilvéka nodro§inajums ar loti dazadam uzturvielam atbilstosi vina vajadzibam un
veselibas stavoklim. Tikpat svarigs ir nodroSinajums ar daudzveidigiem mikroelementiem.
Arstniecibas personam ir liela loma pacientu izglito$ana un vini var pacientu motivét ieverot
veseligu dzivesveidu un lietot tikai veseligu uzturu . Iesakot kop&jo energijai nepiecieSsamo
kaloriju daudzumu, Tpasi jauzsver ar fizisko aktivitati izter€jamais kaloriju daudzums, nevis tas,
ko uznem ar uzturu. Pres€ un popularzinatniskaja literatira ir daudz dazadu veseliga uztura
ieteikumu un digtu. Tiem gan visbiezak triikst pilnvertiga zinatniska pamatojuma. Arstniecibas
personam, sniedzot uztura konsultacijas, jabalstas uz zinatniski pieraditiem mediciniskiem
ieteikumiem [7, 9].

Izglitojot pacientus par veseliga uztura principiem, visbiezak tiek izmantoti tadi termini
ka kalorija, porcija, kermena masas indekss, pamata vielmainas intensitate, energijas
nodro$inajums.

Kalorija ir energijas jeb siltuma daudzums, kas nepiecieSams, lai 1 g tidens sasilditu par
19C. leteicamas energijas un uzturvielu devas Latvijas iedzivotdjiem, ka ari vitaminu un
mineralvielu devas ir aprékinatas vid€as miesas biives praktiski veselam cilvékam,
pamatojoties uz 2012.gada Ziemelvalstu uztura rekomendacijam. Gadijumos, kad cilvekam ir
diagnosticéta slimiba un ir nepiecie$ama diétas korekcija, ka arT palielinatas fiziskas slodzes,
samazinatas vai palielinatas kermena masas gadijumos vai sievietém ar veselibas traucgjumiem
griitniecibas perioda, arstniecibas persona, izvertgjot individualo situaciju, var noteikt
piem&rotu energijas un uzturvielu daudzumu, ka ari vitaminu un mineralvielu devas. leteicamas
energijas devas (kkal) iedzivotajiem vari€, nemot véra cilvéka fizisko aktivitati (zema, mérena
vai augsta) [5, 9].

Porcija ir visbiezak uztura ieteikumos lietota mérvieniba uztura daudzuma
apziméSanai. Komerciali ir tendence palielinat porciju lielumu, un ne vienmér porcijas lielumu
ir iesp&jams nodefin€t visam uzturvielu grupam. Turklat porcijas lielums dazados ieteikumos
tiek definéts dazadi, pieméram, Pasaules Veselibas organizacija (un vairums ieteikumu) ka
porciju defin€ vienu maizes skéeli (videji 40-50 g), bet Latvijas Republikas Veselibas ministrijas
ieteikumi nosaka, ka viena porcija ir 2-3 maizes $kéles, nedefingjot to lielumu. Arstniecibas
personam tiek ieteikts izverte€t realo pacienta paté€réto produktu daudzumu, vairak uzsvert
atseviSku partikas produktu grupu lietoSanas samazinasanu vai palielinasanu ka, pieméram,
“€diet vairak” (piem&ram, auglus, darzenus), “patérgjiet mazak” (piem&ram, produktus ar
augstu energgtisko vertibu, lielu tauku, sals un cukura daudzumu, tostarp pusfabrikati, saldumi,

trekni &dienu ) [7, 9].
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Kermena masas indekss (KMI, anglu valoda — body mass index) ir kermena masa
kilogramos dalita ar garumu metros, kas ir kapinata kvadrata (kg/m?) (skat. 3.1. tabulu). Norma
ir no 18.5 Iidz 25. Vismazaka mirstiba epidemiologiskajos pétijumos novérota cilvékiem, kuru
masas indekss ir 22. Ja kermena masas indekss ir mazaks par 13, draud nave. Vélamais kermena

masas indekss mainas lidz ar dzives gadiem [9].

3.1.tabula
Kermena masas indekss, atbilstosi vecumam
Vélamais kermena

Vecums (gados) masas indekss
19-24 185-24
25-34 20-25
35-44 21 -26
45 -54 22 - 217
55-64 23 -28
>65 24 -29

Pamata vielmainas intensitate (basal metabolic rate (BMR) — anglu val.) ir energijas
daudzums, ko organisms patéré miera stavokli. To ietekmé& svars, liesas masas daudzums,
vecums, dzimums, hormonalas un nervu sistémas darbiba [7].

Energijas nodrosinajums. Netiesa kalorimetrija ir zelta standarta metode nepiecieSamas
energijas noteikSanai, ta¢u ne vienmer ta ir pieejama pacientiem. Neinvaziva un laba metode
nepiecieSamas energijas noteik$anai ir bioelektriskas impedences metode, ar kuru nosaka tauku
procentualo daudzumu organisma. Ja aparatiira nav pieejama, iespg€jams izmantot gatavas
tabulas vai pielietot dazadas formulas nepiecieSsamas energijas daudzuma izskaitlosanai [7, 9].

Pieaugusajiem lielako dalu jeb 45 — 60% no kopgjas nepieciesamas energijas daudzuma
nodros$ina ar oglhidratiem, 25 — 30% no kopgjas energijas nodro§ina ar taukiem, 10 — 20% - ar
proteiniem jeb olbaltumvielam [9].

Atkariba no individuali veikto fizisko aktivitaSu veida, bieZuma un intensitates ir
ieteicams samérot uzpemto energiju ar atbilstoSu oglhidratu, olbaltumvielu un tauku
procentudlo attiecibu. Piem&ram, cilvékiem ar augstu fizisko aktivitati ir ieteicams uztura
uznemt vairak olbaltumvielu un oglhidratu. Tapat ir janem véra, ka nepiecieSamas uzturvielas
uztura ieklauj tada procentuala daudzuma, lai kopuma tiktu sasniegti 100% [5].

Savukart, lai izprastu nepiecieSamo olbaltumvielu, oglhidratu un tauku daudzumu
gramos, kads ir nepiecieSams ikdienas uztura, veic papildu aprékinus. Pieméram, aprékinot
nepiecieSamo olbaltumvielu daudzumu pieaugusa cilvéka uztura vispirms izrékina, cik

energijas (kkal) ir 10-20% no diena ieteicamas kopgjas energijas daudzuma. Tad, nemot véra,
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ka viens grams olbaltumvielu satur Cetras kkal, iegtito skaitli dala ar Cetri un tiek iegiits
ieteicamais olbaltumvielu daudzums gramos:
Olbaltumvielas, g = (10% Iidz 20% no energijas, kkal)/4

Lidzigi veic aprékinus arT nepiecieSamajam oglhidratu daudzumam gramos, sakotngji
izrékinot cik ir 45 — 60% no kopgjas dienas energijas un tad iegtito skaitli dalot ar Cetri. Savukart
viens grams tauku satur devinas kkal un tapéc, veicot nepiecieSamo tauku daudzuma aprékinu
gramos, reizinajumu dala ar devini:

Tauki, g = (25% lidz 30% no energijas, kkal)/9 [5].
3.2. tabula atspogulota partikas produktu energgétiska ietilpiba.

3.2.tabula
Uzturvielu energétiska ietilpiba
Uzturvielu grupa Kcal
Proteini 4 kcall/g
Tauki 9 kcallg
Oglhidrati 4 kcallg
Etilspirts 7 kcallg

Cilveka dzives laika svars un kermena masas indekss (KMI) ar gadiem 1énam palielinas.
Lai samazinatu kermena masu, galvenais ir panakt negativu energijas lidzsvaru (samazinat ar
uzturu uzpemto kaloriju daudzumu un palielinat ar fizisko aktivitati izte€réto kaloriju
daudzumu). Zinatniskie petijumi parliecinosi pierada, ka galvenais noteicosais faktors kermena
masas samazinasana ir energijas lidzsvars, tas ir ar uzturu uznemtas energijas daudzums un, ar
fizisko aktivitati izt€rétais energijas daudzums. Ar uzturu uznemto energijas daudzumu
neietekm@ atsevisku uzturvielu veids, dazadas digtas [7].

Digtas ar mazu oglhidratu daudzumu ietekmé& svaru istermina, bet nav efektivas
ilgtermina. Veselibu ietekmé nevis So uzturvielu grupas aizliegums, bet gan tas, kadus Sis
grupas produktus lieto uztura [9].

leteikumi palielinatas kermena masas un aptauko$anas gadijuma

1. Samazinat ar uzturu uznemto kaloriju daudzumu atbilstos$i pacienta vecumam, svaram
un veselibas stavoklim (~ 1500 kcal/diena). Tomer kaloriju samazinajumu ar uzturu
vairak par 800 kcal/diena neiesaka, ta, ka tas, rada papildu mediciniska rakstura
problémas un iesp&jamu strauju zaudétas kermena masas atjaunoSanos.

2. Samazinat uznemto kaloriju daudzumu ar uzturu (~ 300 kcal diend) un palielinat fiziskas
aktivitates daudzumu (~ 300 kcal/diena), panakot kaloriju deficitu ~600 kcal/diena, kas
nodro$ina normalas kermena masas saglabasanu ilgtermina [6, 8].

Sirds mazsp&ja asoci€jas ar vielmainas samazinasanos un katabolisko/anabolisko

procesu disbalansu. Apméram 10% pacientiem attistas kaheksija. Par kaheksijas risku jadoma,
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ja svars samazinas vairak par 6%, bez $kidruma aiztures pédgjo seSu ménesu laika. Ediena

uznemsanas samazinasanas iemesli ir slikta €stgriba, sastrégums védera dobuma organos un

aknu bojajumi, iekaisums un neirohormonala aktivacija [4].

Pacientiem ar sirds un asinsvadu slimibam iesaka:

1.
2.

10.
11.

12.

lietot un dazadot auglu un darzenu patérinu uztura, vismaz 400 g diena,

tauki — ne vairak ka 30% tauku no kopgja energijas daudzuma, no kuriem

— piesatinato taukskabju tauki, mazak neka 10% no Kkopgjas energijas
daudzuma,mononepiesatinato taukskabju tauku (pieméram, olivella) vairak
neka 10% no kopgjas energijas daudzuma,

— ierobezot dzivnieku izcelsmes tauku lietoSanu uztura, strikti ierobezot treknu
produktu un pusfabrikatu lietoSanu uztura, lietot uztura mérena daudzuma augu
ellas.

holesterins — mazak neka 300 mg/diena,

trans-taukskabju tauki — izvairities pilniba,

proteins — 15% no kopgjas energijas daudzuma: 0,8 g/kg masas/diena, zivs un zivju

produkti 2 reizes nedgla ka proteina avoti, izmantot vairak pupinas un pupas ka

alternativu ctkas, liellopu un aitas galai,

oglhidrati — vairak neka 45-60% no kopgjas energijas daudzuma, izvéElEties

pilngraudu produktus (saliktie oglhidrati), kuriem ir augsts Skiedrvielu saturs,

samazinat cukura un saldumu paterinu,

Skiedrvielas — apméram 30 g diena,

edienreizu bieZums — &st regulari (3—5 reizes diena),

sals — ne vairak ka 5 g diena (atceréties, ka sals tiek pievienots produktiem

ripnieciskas raZzoSanas laika, piem&ram, maize€, siera, galas produktos),

Skidruma patérin$ — 1,5-2 litri diena (ieklaujot Gideni, t&ju u.c.),

kermena masa — uzturét normalu kermena masu, izsargaties no liekas kermena

masas.

smekeSana — nav pielaujama [4, 7].

Pirms fiziskas aktivitates izrakstiSanas cukura diab&ta pacientam ir japarliecinas, ka

pacients pilniba izprot savu veselibas stavokli, fiziskas aktivitates ietekmi uz slimibu un var

adekvati kontrolet glikozes ltmeni asinis pirms un péc trenina. Ja trenin$ ir garaks vai paradas

simptomi, tad vingrinajumu veikSanas laika ir japarbauda ar1 cukura limenis asinis. Ja nav

iesp&jams noteikt glikozes Itmeni asinis pirms trenina, tad treninam ir jabait Isam un ar nelielu

intensitati,

turklat ir jabut atri pieejamam ar uzturu uznemamam glikozes avotam.

Hipoglikemija var veidoties fiziskas aktivitates laika, ja 1-2 stundas pirms fiziskas aktivitates
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ir lietots insulins. 1. tipa cukura diab&ta pacienti nevar noregulét seruma insulina Iimeni fiziskas
aktivitates laika. Palielinoties fiziskas aktivitates intensitatei, vajadziba p&c insulina samazinas,
ta ka palielinas preti darbojoSos hormonu daudzums. Hiperglikemija diab&ta pacientiem var
rasties, ja pirms fiziskas aktivitates neievada insulinu [6].

Diabgta pacientiem jaievéro tie pasi veseliga uztura ieteikumi, kas veseliem pacientiem
sirds un asinsvadu slimibu riska mazinasanai. Pacientiem iesaka:

1. 3-5 maltites diena, ieveérojot regularitati (neparsniedzot 6 stundas starp

&dienreizém),

2. izvéleties produktus, kuri satur saliktos oglhidratus un ir ar zemu glikémisko
indeksu (auglu un darzenu svaiga veida), ierobezot viegli absorb&jamo oglhidratu
(monosaharidu un disaharidu, piemé&ram, saldumu un cukura) lietosanu, ierobezot
partikas produktu, kuros ir augsts tauku saturs, lictoSanu, nodro§inat pietiekamu
Skiedrvielu daudzumu uztura, kas nav mazaks ka 30 g diena, optimali — 40-50 ¢
diena (augli, darzeni, pilngraudu produkti, pupas utt.),

3. samazinat uzturd proteina daudzumu. Uznemtais proteina daudzums nedrikst
parsniegt 0,8 g/ pacienta kermena masas kg diena. Lietot baltas un liesas zivis 2 vai
3 reizes nedg€la, 1 reizi nedg€la - treknas jiras zivis (augsts omega-3 taukskabju
saturs),

4. sekot skidruma pat€rinam, vismaz 1,5-2 litri diena (ieklaujot Gideni, t&ju),

5. sali lietot ne vairak ka 5 g diena,

6. uzturét normalu kermena masu, izvairoties no lieka svara [9].

Osteoartrita gadijuma saglabajas sabalanséta uztura ieteikumi, turklat jauznem vairak
produktu ar osteoaktivam vielam (produkti ar augstu kalcija saturu). Piena nedzerajiem,
vegetarieSiem un cilvékiem ar piena nepanesibu iesaka vairak lietot darzenus ar augstu kalcija
saturu, nepieciesamibas gadijuma lieto papildu kalciju ka uztura bagatinataju [9].

Gados veciem cilvekiem ikdienas uztura nepiecieSamibas gadijuma jaieklauj kalcijs ka
uztura bagatinatajs. Ja skabes saturs kungi ir pazeminats, kas ir parasta paradiba gados veciem
cilvékiem, kalciju iesaka lietot kalcija citrata forma, nevis kalcija karbonata forma [7].
Jasamazina ar1 darzenu patérins, kuros ir augsts oksalskabes saturs (pieméram, rabarberi,
spinati u.c.), dzivnieku galas proteini, cukurs, sals (<5g/diend), ka ar1 kofeina pateérins. Ziemas
meénesos 1pasi japiedoma par D vitamina nodroSinajumu. Svarigi kontrol€t svaru un izvairities
no aptaukosanas, kura gadijuma palielinas slodze uz locitavam [9].

Osteoporozes gadijuma janem vera, ka:

1. kaulu veselibai ir svarigs pietickams kalcija un D vitamina nodro§inajums, kas

uzskatams ka osteoporozes arstéSanas sastavdala,
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2. kalcijs sekmé kaulu stipribu, to iesaka lidz 700 mg/diena, Kalciju var nodro$inat ar
piena produktiem, zaliem darzeniem, zavétiem augliem,

3. nav noteikts, ka visiem pacientiem jalieto papildu kalcijs ka uztura bagatinatajs, bet to
iesaka lietot visam sieviet€m, kuram jau vairak neka 5 gadus iestajusies menopauze,

4. Kkalcija deva ka uztura bagatinatajs ir jalieto 1200 mg/diena picauguSajiem,

vecakiem par 50 gadiem, vairak neka, 2500 mg/diena nedrikstétu lietot,

5. kalcija ka uztura bagatinataja lietoSana nav ieteicama sieviettm ar kalciju

saturoSiem nierakmeniem, 11dz normaliz&ti urina biokimiskie raditaji,

6. D vitamina ka uztura bagatinataja deva ir 800—1000 IU/diena pacientiem, vecakiem

par 50 gadiem [7, 9].

Onkologisko slimibu gadijuma uzturam ir milziga nozime ka primara, ta ari sekundara
un terciala profilaks€. Ar uzturu nevar ne arstét audz&jus, ne art butiski ietekmét to attistibu.
Galvenais uztura meérkis ir mazinat kaheksiju. Ja novajinatiem pacientiem izdodas stabilizet vai
pat palielinat kermena masu, uzlabojas vinu passajuta, dzives kvalitate, bet muza ilgums
palielinas retak. Onkologiskiem pacientiem kaheksija rada palielinatais citokininu daudzums —
interleikins-1, interleikins-2, tumora nekrozes faktors (kahektins) un paaugstinata
pamatvielmaina. Stavokli pasliktina apetites trilkums, garSas sajiitas mainas, bieZi vien ricbums
pret kadu atsevisku produktu (pieméram, galu), kimijterapijas raditais €stgribas trikums un
vemsana.

Ir ieteicams izdabat pacienta vélmém produktu zina, atgadinat par €Sanas reizém,
apmacit gan pacientu, gan piederigos vélama uztura ievéroSana un izskaidrot nepiecieSamibu

vairak €st. Diétas pamata ir pilnvertigs saudzgjoss uzturs [9].
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1. pielikums
Fiziskas aktivitates un sirds un asinsvadu sistemas riska skrininga anketa

Vards, uzvards Datums

I. Fiziskas aktivitates limenis

1. | Man nav bijusas sporta vai fiziskas aktivitates, kuru rezultata paaugstinas sirdsdarbibas un
elposanas biezums. Nedomaju pasreiz to ari darft.

2. | Man nav bijusas sporta vai fiziskas aktivitates, kuru rezultata paaugstinas sirdsdarbibas un
elposanas biezums, bet domaju, ka man tas jadara.

3. | Esmu mégingjis uzsakt regularas fiziskas aktivitates, kuru rezultata paaugstinas
sirdsdarbibas un elposanas biezums.

4. | Pedgja menesa laika esmu uzsacis nodarboties ar fiziskam aktivitatém, kuru rezultata
paaugstinas sirdsdarbibas un elpoSanas biezums, bet neregulari vai tikai pa brivdienam.
5. | Es nodarbojos ar fiziskam aktivitateém ar vid&€ju vai augstu intensitati retak, ka 3 reizes
nedgla (vai ar vidgjas intensitates fiziskam aktivitatém mazak, ka 2 stundas nedgla).

Il. Riska faktori

(pirms atbildem ielieciet “X” jeb krustinu, ja tas atbilst jsu situacijai)

____ 1. Vai kadam no jiisu vecakiem, braliem vai masam ir bijuSas sirdslekmes, koronaro art€riju
Suntesana, angioplastija vai sirds peksna nave?

______Atzimgjiet, ja Sajos gadijumos jusu radinieks virietis bija jaunaks par 55 gadiem un radiniece
sieviete bija jaunaka par 65 gadiem (“X” kvalificejams ka riska faktors).

_ Smeék&ju cigaretes pedejo 6 ménesu laika (“X” kvalificejams ka riska faktors)

__Asinsspiediens parasti ir augstaks par 130/90 (“X” kvalificejams ka riska faktors).

____ Lietoju asinsspiedienu samazinosus medikamentus? (“X” kvalificejams ka riska faktors)

4. Vai esat noteikusi savu holesterina [Tmeni. Ja jums tas ir zinams, ierakstiet savus raditajus

* Kopgjais holesterins (kopéjais holesterina raditajs > 5,2 mmo/l jeb 200 mg/dl
kvalificéjas ka riska faktors)

» Zema blivuma holesterins (ZBLH > 3,4 mmol/l jeb 130 mg/dl kvalificéjas ka riska
faktors)

* Augsta bltvuma holesterins (ABLH viriesiem < 1 mmol/l jeb 40 mg/dl un sievietem

<1,3 mmo/l jeb 50 mg/dl kvalificéjas ka riska faktors; savukart ABLH >1,6 mmol/l jeb 60 mg/dl
kvalificéjas ka negativs riska faktors).

___ 5. Vai esat noteikusi savu glikozes Itmenis tuksa dasa?

* Ja jums tas ir zinams, ierakstiet savus raditajus (5.5 mmol/l kvalificéjas ka riska faktors.)

6. lerakstiet raditajus, kuri jums ir zinami

* auguma garums (cm), svars (kg),

* kermena masas indekss (kg/em2 ) (KMI vairak par 30 kvalificéjas ka aptaukosanas)

* vidukla apkartmérs (>102cm vivieSiem un >88 cm sievietem kvalificéjas ka riska faktors),
¢ vidukla gurnu apkartméru attieciba (0,95 viriesiem un 0,86 sievietem kvalificéjas ka riska
faktors).
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_____7.Vaijus vismaz 5 dienas vismaz 30 miniites nodarbojaties ar fiziskam aktivitateém, kuru rezultata
paaugstinas sirdsdarbiba un elposanas biezums? (,,né” kvalificéjas ka riska faktors.)

I11. Simptomi

(viens vai vairaki norada uz paaugstinatu risku).

1. Vai jums kadreiz ir bijusas ar slodzi saistitas sapes vai diskomforts kriiSu kurvi vai apkartgjos
rajonos?

2. Vai jums kadreiz ir nespéks vai reibonis (iznemot, strauji pieceloties no sédus stavokla)?

3. Vai jums ir griiti elpot pie nelielam fiziskam slodzém?

4. Vai jusu potites jebkad ir bijuSas piepampusas (iznemot péc ilglaicigas stavésanas)?

___5.Vai jums jebkad ir bijusas sirdsklauves vai neparasti atra sirdsdarbiba?

____ 6. Vai jums ir bijusi sapiga dedzinaSanas sajiita vai krampji kaju muskulos (piem., aterosklerozes
izraisita kaju asinsvadu nosprostosanas, kas visbiezak izraisa sapes kajas ejot, un tadel jums jaapstajas
(t.s. mijkliboSana)?

___7.Vai kadreiz arsts jums ir teicis, ka jums ir trok$ni sirdi?

8. Vaijus jiitaties noguris vai jums ir griiti elpot, veicot parastas ikdienas aktivitates?

V. Citi.

___1. Jusu vecums (pilni gadi) (virietis vecaks par 45 gadiem un sievietes vecakas par 55
gadiem ir paklautas videjam riskam)

2. Vai jums ir kada no $adam slimibam (pasvitrojiet): sirds slimibas, periféro artériju slimiba,
smadzenu asinsvadu slimiba, hroniska obstruktiva plauSu slimiba (emfiz€ma vai hronisks bronhits),
astma, intersticiala plausu slimiba, cistiska fibroze, cukura diabéts, vairogdziedzera saslimSanas, nieru
slimibas, aknu slimibas? (jebkura slimiba saistama ar augstu risku)

___ 3. Vai jums ir kadas kaulu vai locttavu problémas, (pieméram, artrits vai agraka trauma), kuru d&|
jums ir grutibas veikt fiziskas aktivitates? (“ja” - fiziskas aktivitates stresa tests ir jaatliek vai
jamodificé)

___4. Vai jums ir saaukstéSanas vai gripa, vai kada cita infekcija? (“ja ” — fiziskas aktivitates stresa tests
ir jaatliek uz vélaku laiku)

___ 5. Vai jus esat stavokl1? (“ja” — fiziskas aktivitates stresa tests ir jaatliek uz vélaku laiku vai
jamodifice)

___ 6. Vaijums ir kadas citas veselibas problemas, kuru d€] jums ir gritibas veikt fizisko slodzi?
Interpretacija arstam

Zems risks (jauni individi un ne vairak ka viens riska faktors): var veikt fiziskas aktivitates stresa testu
ar maksimalu slodzi vai piedalities augstas intensitates fiziskas aktivitates programmas.

Videjs risks (gados vecaki individi vai divi un vairak riska faktori): var veikt fiziskas aktivitates stresa
testu ar submaksimalu slodzi vai piedalities vid&jas intensitates fiziskas aktivitates programmas.
Augsts risks (viens vai vairaki simptomi vai slimiba): var veikt fiziskas aktivitates stresa testu ar
submaksimalu slodzi tikai medicinas personala uzraudziba, var iesaistities fiziskas aktivitates

programma tikai p&c veselibas stavokla izvertéSanas un atbilstosi arsta ieteikumiem.
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