Veseliga dzivesveida
paradumi

Straumeni, 2023

Iréna Dravniece, Antra Gulbe



3 «vali» -Kas ir veseligs dzivesveids?

1) Miegs
°2) Uzturs

-3) Fiziskas aktivitates




Organisms atpusas un atjaunojas

Miegs ir cieSi saistits ar imunsistému, vielmainu, atminu, macisanos un citam
dzivibai svarigam funkcijam. Miega laika notiek vél sarezgitaki un svarigaki
procesi nekad dienas laika, kad més negulam: kermena Sunu atjaunosSanas,
sanemtas informéacijas apstrade, imunsistémas stiprindSana utt.

Viens no vértigakajiem miega aspektiem ir atminas apstradasana. Tas ir laiks, kad
Istermina atminas tiek parstradatas ilgtermina atminas.

Smadzenes turpina apstradat un sakartot dienas laika apgtto un piedzivoto.
Labi izguléjusSies cilvéki retak slimo, biezadk médz but labad noskanojuma.

Miega ilgums katram individam ir atSkirigs. Jagul tik ilgi, cik to prasa “fiziologiskais
pulkstenis”. 4-5 un virs 10 stundam ir ekstremali.

Més varam uzlabot sava miega kvalitati, attistot pareizus miega ieradumus un
pareizi saplanojot savas ikdienas gaitas.

80% dzilais miegs

20% seklais miegs



Miega
higiéna

Miegu uzlabo:
Saules gaismas uznemsana dienas laika.
Temperattra kvalitativam miegam ir apméram 15-20 °C.

Miega rezims - Cilvéka kermenis vislabdk atjaunoSanos veic miega laika
no plkst. 22:00 — 02:00.

Gulésanas apstakli:

Gulamistabai vajadzétu bat paredzétai tikai guléSanai, nevis darbam vai
TV skatisanai.

Istabai vajadzétu bat tumsai

Uzturs — miega kvalitati ietekmé édiens, ko ikdiena &d. Ediens ir ari
informacija. Kada veida un kvalitates édienu &d, aktivizé procesus, kuri
noteiks, kada bus veseliba, izskats un miegs. 95% no serotonina, kas ir
miega hormona melatonina “pamati”, atrodas zarnas.

GuléSanas poza ietekmés asinsriti smadzeném, mugurkaula stabilitati,
hormonu razoSanu, skabekla apgadi un efektivu elpoSanu, muskulu
funkcijas un atjaunosanos, sirds funkcijas un asinsspiedienu, gremosanu
un vielmainu.



Negativi ietekmé visparéjo veselibu, garastavokli un kopéjo psihisko veselibu.
Bez miega

2 — 3 dienas —

4 un vairak —

10 dienas —

Miega traucejumi

Miega rezimu izjauc:
Laika zonas

Darbs mainas

Miega kvalitati trauce:

Datori, televizori, telefoni, plansetes utt. izdala miega ienaidnieku — zilo gaismu
no ekraniem. Elektronisko iericu radiacija, atrodoties kermena tuvuma, negativi

Miega medicina ietekmé miega kvalitati.

Kofeins. Nikotins. Alkohols. Kofeina uznemSana pat 6 stundas pirms
gulétieSanas negativi ietekmé miega kvalitati. Alkohols izskalo no organisma
Skidrumu, kas paaugstina iespé&ju dehidréties.

Liekais svars rada stresu uz iekS€jiem organiem un nervu sistému, traucéjot
endokrinajai sistémai hormoniem veikt savu darbu.

GuléSanas poza.



Ta nosacijumi

Veseligi Pilnvertigi / sabalanseéti

Regulari Daudzveidigi / dazadi Méreni

2.Uzturs Svarigaka édienreize?

UZTURVIELAS
Oglhidrati ciete un cukuri
Olbaltumvielas aminoskabes

Tauki redzamie un apsléptie

Reguléejosas, aktivizéjosas vielas:
Udens

Mineralvielas Ca, P, Na, Fe

Vitamini A, B1, B2, B6,B12,C, D, E, K




2. Veseligs uzturs




Veseliga
uztura

piramida




Ko est?
No ka izvairities?

L.T.Rotala

Sporta uztura piramida

lekaisumu uztuross uzturs

Saldumi) /) Maz vértigo uzturvielu
“Neveseliga partika”

— Pretiekaisuma
Omega-3, _—7 iedarbiba
Enerdijai Zivis, séklas, rieksti
e Muskulu
\ Pilngraudu Proteins / atjauno$anas

oglhidrati

Augli un darzeni

S

Stimulé imdno sistemu  Mazina iekaisumu Veicina dzisanu




Burtu mikla Burtu mikla atrast 45 partikas produktu,
garsvielu un dzérienu nosaukumi

Norise

Horizontali, vertikali, pa diagonali

Virziena pa labi, pa kreisi, uz leju, uz
augsu

Veseligi / Neveseligi




Atminejumi

Aknas, alus, ananasi, aprikozes,

dzeivenesiifanta, gala, grili, ingvers,
- kaviars, kazenes, Kkali,

kaposti, kefirs, Kkivi, kvass, -

- magones, maize, majoneze,

margarins, paprika, piens, rabarberi,

raugs, rieksti, risi, rozines, saldzjums,

siers, silkes, sipoli, spinati, sviests,

sula, _



3.Fiziska
aktivitate




Fiziska

aktivitate

= viens no cilvéka veselibas priekSnosacijumiem un
svarigakajiem faktoriem fiziskds un garigas veselibas
uzturéSana

Dod energiju.
Regulé kermena svaru.

Palénina novecosSanas procesu, labvéligi ietekmé balsta un
kustibu aparatu.

Uzlabojas gariga veseliba.
Pacilats garastavoklis.
Nostiprina pasapzinu un saskanu ar sevi.

Fiziski trenéts cilvéks vieglak parcies slimibas un dazadas
negativas situacijas dzive.



leteicamas
fiziskas

aktivitates

Vismaz 1 h diena meérenas lidz augstas intensitates
slodze

Lielakai dalai FA jabut aerobam - ilgstoSa mérenas
intensitates cikliska fiziska slodze. Aerobie vingrinajumi
batiski paaugstina galveno organisma sisteému (sirds
asinsvadu sistémas, elposanas sisteémas, balsta kustibu
sistemas, endokrinas un imdnsistémas u.c.) funkcionalo
stavokli.

FA veidi

Augstas intensitates FA — 3 x nedéla — nodarbibu veidi



Piramidu

veidi

Fizisko aktivitasu piramida

Pasivas darbibas
Jalerobe?o v \

Ka veidot savu fizisko
£

aktivitasu programmu
veseligakai ikdienai

Spéks un lokaniba

' } Aerobas nodarbibas

Vismaz 150 minates Jeb 5 relzes nedéla pa 30 minatém &
ieiana-Pedeiana-Sooiane \

lkdienas aktivitates

Clk vien biezi lespéjams

Slimibu profilakses un
kontroles centrs



Surfing the Web
Playing Vides Games
Watching TY

1) TIMES AWEEK

O e 20 )

Piramidu
veidi

Mirdature Colf | Call
Yo lbeybud

Bowing Li%seg Wiigney

. Oancing Yogs

35 TIMES AWEEX
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Skating / Soteboarding

Rureing

Swimming
Buriak Walking
Nk
EVERYDAY

o s praadae

& . Taleo the St
Walk Instead of Drive ! Ride
Do Work Around the House
Walk thwe Dog
Play Qunide

the

Activity Pyramid




Fizisko aktivitasu
IETEIKUMI PIEAUGUSAJIEM (18 — 64 GADI)




b

Pasivas
darbibas

Spéks un lokaniba

Piramidu veidi

FIZISKO AKTIVITASU PIRAMIDA
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Piramidu
veidi

rATEU DiEsy

AKXTIVITASU PIRAMIDA



Piramidu veidi
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Physical

activity ... /ey
pyramid i

Exercise for Xercise for
Hlexibility strength &

Stretching muscular
4 endurance
Weigh! tmaining
Calisthonics
I

Active sports

and recraation
Totnis
Basketbail
Canceing

Piramidu veidi

Lifetime physical activity
Walk rather than nde
Climb tho stairs
Do yard work




15K
AKTIVITASLI
PIRAMIDA
Pira midu PIEALIGLIS & EM

veidi




Fizisko aktivitasu piramida

Speks un
okaniba

Aeroba slodze

Ikdienas aktivitates




ESI AKTIVS

VISU GADU
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Ka var noteikt savu
fizisko sagatavotibu?

Pulsa noteikSana (uz miega vai spieka artérijas) — slodzes laika un ta
normaliz€Sanos péc slodzes — uzreiz, péc 1 min un 2 min.

Pulss:

1) Mierigi sézot pirms slodzes Pulss 10 sek. x 6

2) lesildiSanas = organisma pielagosanas slodzei un traumu
profilakses lidzeklis.

5—10 min.

3) Pulss péc nelielas iesildiSanas Pulss 10 sek. x 6

4) Slodze, piem., 2 min lekt ar lecamauklu vai skréjiens 120 soli
minaté, vai pietupieni vai HST. Tautas bumba

5) Péc slodzes Pulss 10 sek. x 6

6) 1 min péc slodzes Pulss 10 sek. x 6

7) 2 min péc slodzes Pulss 10 sek. x 6

8) 3 vai 4 min péc slodzes. Pulss 10 sek. x 6

9) Normalizgjas minaGte.




Apreékini:

Pulss péc slodzes minus pulss 1 min péc slodzes (piem., 192 — 156 =
36)

lzdala ar 10 (36:10=3,6)

legutais rezultats = skaitlis no 1- 7

REZULTATS

legutais skaitlis
mazaks par 2 — fizisko stavokli vajadzetu uzlabot

2 — 3 —videjs
3 -4 -labs
4 — 6 - loti labs

Lielaks par 6 — lielisks.




BUSIM fiziski
aktivi

un VESELI
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