Gariga veseliba un fiziskas aktivitates.
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Veselibas koncepts veidojas no tris komponentiem - fiziskas veselibas,
garigas veselibas un sociala labklajibas stavokla. Nosauktie komponenti savstarpgji
mijiedarbojas. Tadgjadi garigo veselibu ietekmé gan socialas labklajibas stavoklis,
gan fiziska veseliba. Tada pasa veida garigajai veselibai ir ietekme uz fizisko veselibu
un socialas labklajibas stavokli. Runajot par pilnigu veselibu nevar aizmirst nevienu
no komponentiem.

Pasaules Sirds veselibas federacija uzskata, ka 60 Iidz 85 procenti pasaules
iedzivotaju “nav tik fiziski aktivi, cik biitu nepiecieSams veselibas labai, un ipasi to
var teikt par meitendm un sievietém.” ST organizacija norada, ka “gandriz divas
treSdalas bérnu nekustas tik daudz, cik vajadzigs, lai viniem biitu laba veseliba.”

Bet péc Pasaules Veselibas Organizacijas datiem, 2005.gada 27% no Eiropas
iedzivotajiem cieta no psihiskiem traucgjumiem; 2011.gada jau 38% jeb 165 miljoni
no Eiropas iedzivotajiem. P&c Pasaules Veselibas Organizacijas prognozém, stress un
depresija jau 2030.gada biis vadosais slimibu izraisitajs.

Stress ir morala vai fiziska parslodze, kas veidojas situacijas, kuras cilvéks
uztver ka griitas, nekontroléjamas. Stresu var izraisit jebkura situacija (gan pozitiva,
gan negativa), uz kuru cilvéks emocionali spilgti reage.

Pieaugusajiem stresu var izraisit konflikti ar apkartgjiem, liela darba slodze,
nakts mainas, problémas, sarezgijumi attiecibas, atbildiba.

Bérniem stresu var izraisit: kad piecaugusais cilvéks uz vinu kliedz, kaunina,
biede, ignoré, apsauka. Parmeériga kontrole no vecaku puses un patstavibas
ierobezosana. Atzimes, liela macibu slodze, konflikti ar vienaudziem, argjas vides
1zmainas.

Situaciju, kuras var veicinat stresa raSanos ir daudz, bet zinaSanu, prasmju un
iemanu veseliga veida parvarét stresu bérniem ir maz. Pieauguso cilvéku uzdevums ir

nevis meéginat pasargat bérnus no stresa (tas nav iesp&jams), bet iemacit parvarét to



veseliga veida. Visefektivak to var panakt ar savu pieméru, jo b&rni macas, no Sev
tuviem, sev nozimigiem cilvékiem, atdarinot vinu uzvedibas modelus.

Evolucionari miisu organisms ir attistijies ta, lai biitu gatavs reagét uz stresu
argja vide (piemé&ram, kada plesiga zveéra uzbrukumu), fiziski cinoties ar to vai bégot.
Diemzel nozimigakie stresa izraisitaji musdienas vairumam no mums ikdiena neprasa
reagét uz tiem fiziska veida.

Neizreagétas stresa reakcijas ilgtermina kait€ miisu organismam, tapec tiesi
fiziskas aktivitates ir un paliek visvienkarSakais un efektivakais stresa mazinaSanas
veids. Pec fiziskas aktivitates organisms atgriezas sava dabiska lidzsvara stavokli.

Stresa (ari izsalkuma un satraukuma) laika izdalas kortizols. Paaugstinats
kortizola Iimenis veicina patologiskas izmainas galvas smadzengés:

- pirmkart, cie§ pieres daivas, kas atbild par Tslaicigo atminu, uzmanibu,
emociju kontroli, planoSanu, Iémumu pienemsanu;

- otrkart, cie§ hipotalamus, kas veicina jaunu neironu veidoSanas procesus,
veicina ilglaicigu atminu;

- treskart, cieS amigdala, kura glaba emocionalo atminu, Seit ir masu prieks
un laime. Seit ir arf stimuli, kas veicina negativas atminas. Amigdalas funkcija ir
izdzivoSana. Ja més redzam to, kas agrak mis nobiedgja, amigdala uzskata, ka pastav
draudi dzivibai un, neiesaistot galvas smadzenu garozu, iedarbina simpatisko nervu
sisttmu un més momentali sakam izjust bailes vai agresiju, esam gatavi ,,bégt vai
cinities (aizstavéties).”

Stresa ietekm@ pieres daivas, hipotalamus un amigdala samazinas un vairs
nespgj aktivi pildit savas funkcijas, rezultata, bérni nespgj iegaumet izietu materialu
skola, vipu akadémiski sasniegumi ieve€rojami pazeminas, bérni nesp€j pienemt
pareizu 1€mumu, kontrolét emocijas, biis slinki un padosies sliktu kompaniju
ietekmei. Pieaugusie, kuri kliedz uz bérniem par zemam sekmém, par nesp&ju
iemacities jaunu materialu, apsauka par slinkiem, ar katru reizi palielina stresu,
nodarot vél lielaku launumu. Amigdalas samazinaSanas rezultata, bérni klast atri
sakaitinami, atri kit panika, nesp€ just Iidzi, nesp€j saprast citu cilvéku jutas,
emocijas. Agresivitate un nesp&ja just Iidzi var veicinat iesaistiSanos kriminalas
darbibas.

Kustibas ne tikai palidz mums atbrivoties no stresa, iegit labaku fizisko
veselibu, padara mis produktivakus, tas arT paaugstina misu dopamina, serotina un

endorfinu [imeni. Pie tam kustibam nav obligati jabit sarezgitam, nav speciali jauzsak



nodarboties ar kadu sporta veidu. Pietiks arm ar pastaigu, kapSanu pa trepém,
parvietoties atra soli vai braukt ar velosipédu. JacensSas katru dienu, vismaz 30 - 60
minttes atvelet fiziskajam aktivitateém. Fizisko aktivitaSu ilgums var biit sadalits
1sakos periodos, bet ne mazak ka 10 minttes katrs. Kur, ka un cik daudz sportot,
patieSam ir katra paSa izvéle. Svarigakais, lai izv€leta fiziska aktivitate sagadatu
prieku un patiku — tad tas pozitivais efekts dubultosies, un, protams, $adas aktivitates
ari ir daudz vieglak veikt regulari, neka tadas ko daram ar sakostiem zobiem.

Fiziskas nodarbibas stimulé endorfinu (laimes hormons) atbrivosanos, lidz ar
to, tieck mazinats stresa ITmenis un uzlabojas garastavoklis. Ir pieradits, ka cilvéki, kas
cie$ no depresijas vai citam ar stresu saistitiem trauc€jumiem pamana uzlabojumus
pec aerobiskam aktivitat€ém; tapat ir apstiprinats, ka tiem, kas regulari iesaistas
fiziskas aktivitates, ir zemaks negativu emociju Iimenis, mazak paradas somatiskie
simptomi, depresijas simptomi un pesimistisks skatfjums uz dzivi kopuma, ka ari ir
nozimigi augstaks pozitivu emociju Itmenis un paSefektivitates izjiita (parlieciba par
savu sp&ju tikt gala ar dazadam dzives situacijam).

Regularas fiziskas aktivitates ne tikai uzlabo psihologisko labsajiitu, novérs stresu,
nemieru, nomaktibas un vientulibas sajiitu bet arT:

- var palidz&t novérst vai samazinat aptaukoSanos un uzturét optimalu

kermena svaru;

- uzlabo sirds - asinsvadu un elpoSanas sistémas funkcionalas spéjas;

- uzlabo kunga un zarnu trakta un aknu darbibas;

- uzlabo prata spgjas;

- lauyj sakartot domas, ,,skaidrak paskatities uz dzivi”.

- palidz iegtt parliecibu par sevi, iepazit panakumu sajiitu;

- veicina socialo integrésanos;

- palidz mazinat riskantas uzvedibas izpausmes;

- nostiprina ne tikai muskulatiiru, bet ari kaulu sistému.

Saskana ar Pasaules Veselibas Organizacijas apkopotajiem datiem
nepietickama fiziska aktivitate ir galvenais riska faktors, kas veicina tadas
neinfekcijas slimibas, ka piemeram, sirds un asinsvadu slimibas, vézis un diabéts.
Nepietickams fiziskas aktivitates limenis ir identificéts ka ceturtais galvenais riska
faktors mirstiba no neinfekcijas slimibam un izraisa aptuveni 3.2 miljonus naves

gadijumus gada visa pasaulé. Tresaja vieta ir palielinats svars un aptaukosanas. ..



Sie veselibas riska faktori ir individa un sabiedribas dzivesveida izvéles
rezultats, un tas ir tas, ko mainit ir katra cilvéka spekos!

Katrs cilveks vélas péc iespgjas ilgak biit vesels un mundrs. Katram ir dota
iesp&ja ar savu dzivesveidu So v€lmi piepildit. M&s varam bt veseli un laimigi, ja
vien patiesi vélamies to un kaut ko darisim. Cilvéka slinkums un paradums visu atlikt
uz ritdienu dara Sausmigas lietas, tapéc busim aktivi, atbildigi un jau Sodien spersim
soli veselai ritdienai. Lidzas ar fiziskam aktivitatém, neaizmirstiet arT par veseligu,
sabalansétu uzturu, kermena kopSanu, dienas rezima iev@roSanu, regularu un
pictickosu miegu, attickS8anas no veselibas kaitigiem ieradumiem, tas viss palidzEs
kontrolét hormonus un saglabat veselibu!

Atceraties, cilvéka kermenis ir radits kustibai, tadé] vislabak més jutamies,
tad, kad regulari veltam laiku fiziskajam aktivitatem!

Laimi, energiju un veselibu Jums un Jisu bérniem!



