INSULTA RISKA FAKTORI. FIZISKA AKTIVITATE.

IZPRATNE PAR _
FIZISKO AKTIVITATI
UN INSULTU.

Insults attistas galvas smadzenu
apasinosanas traucejumu rezultata,
izveidojoties asins receklim jeb
trombam vai smadzenu asinsvadu
asinosSanas gadijuma. Insults ir
vadosSais mirstibas un invaliditates
célonis pasaule, tomeér vairuma
gadijumu insults var tikt noversts,
pieversot uzmanibu galvenajiem
insulta riska faktoriem.

1 miljons insulta gadijumu

gada ir saistiti ar fiziskas

slodzes nepietiekamibu. Veicot
rekomendejamo fizisko uzdevumu
apjomu ik nedeélu, ir iespéjams
samazinat insulta risku.



KA FIZISKIE VINGRINAJUMI VAR
MAZINAT INSULTA RISKU?

Vien 30 minusu ilga fiziska aktivitate 5 reizes
nedéla mazina insulta risku par 25%.

Fiziskiem vingrinajumiem ir |oti svariga nozime
daudzu nopietnu insulta riska faktoru mazinasana,
pieméram, hipertensija, cukura diabéts,
holesterins, depresija un stress. Regulara fiziska
aktivitate labveligi ietekmé visu organismu, lidz

ar to ir iesp€jams mazinat ari citus insulta riska
faktorus.

CIK LIELA FIZISKA SLODZE IR
NEPIECIESAMA?

Tiek rekomendéts bt tik fiziski aktiviem, cik tas ir
iespejams Jusu ikdienas dzive — mazi vingrinajumi,
pieméram, staigasana nevis brauk$ana ar masinu,
kapsana pa kapném lifta vieta, nodarbosanas
darza vai majas darbi palidzes but veselam un
mazinat insulta risku.

Papildus iepriek§ minétajai fiziskajai aktivitatei,
ieteicams veikt energiskas fiziskas aktivitates
vismaz 2,5 stundas nedéla. So laiku var sadalit

So laiku, ka Jums értak, bet labakais rezultats tiek
sasniegts, veicot 30 minusu ilgu fizisku aktivitati

5 reizes nedéla. Ja ikdiena ir gruti atrast laiku
fiziskai aktivitatei 30 mindtes, tad to var sadalit
ertaka veida, pieméeram, esot fiziski aktiviem

10 minutes 3 reizes diena.

JA NAV FIZISKI L@BAS FORMAS,

VAI IR RISKS IEGUT INSULTU NO
FIZISKAS SLODZES?

Ir loti maza iespéja, ka kop€ja rekomendéjama
fiziska aktivitate veicinas insulta risku. Tomer, ja
kadu laiku nav veiktas nekadas fiziskas aktivitates,
ir blakus slimibas, kas var palielinat insulta risku,

vai tiek lietoti kadi medikamenti, ir jakonsultéjas ar
savu arstejoso arstu par talako ricibas planu.

Ar atbalstu no:

SHAFING
HEALTHCARE

So materialu
izstradajusi Pasaules

>

World Stroke
Organization

insulta organizacija

Materialu latviski adaptéjusi Latvijas insulta biedriba

un Rigas Stradina Universitates Neirologijas un neirokirurgijas studentu pulcing

VAI IR JAVBL_JT FIZISKI AKTIVAM, JA
IEPRIEKS JAU IR BIJIS INSULTS?

Ja ir parciests insults, regularas fiziskas aktivitates
var mazinat ne tikai atkartota insulta risku, bet

ari risku iegut demenci, uzlabot izveseloSanas
procesu, mazinat nogurumu un uzlabot kopégjo
emocionalo passajutu. Pat tad, ja kustibu apjoms
jeb mobilitate ir ierobeZota insulta dél, ir vairaki
vingrinajumi, kurus var veikt, atrodoties Sada
situacija. Rehabilitacijas arsts un fizioterapeits
katra konkrétaja gadijuma var palidzet atrast
piemeérotakos fiziskos vingrinajumus.

Katrs 4. cilveks dzives laika ir paklauts insulta
riskam, bet, ieverojot vienkarsus solus, gandriz
visus insulta gadijumus ir iesp€jams noverst.

Plasaku informaciju var atrast Seit:
www.worldstrokecampaign.org
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