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Koronaviruss un ar to saistitie ierobezojumi ilgak neka
gadu bija pilnTba mainijusi mdsu dienas ritmu. Jaunakie
pétijumi rada, ka pandémijas gads ir kritiski ietekméjis cil-
véku fizisko aktivitati, sédus pavadito laiku, ka arT miega
kvalitati, Tpadi bérnu un pusaudzu vidd. V&l pirms gada
meés pasi un masu bérni sédus pavadija vidgji 4-6 stun-
das, bet pandémijas laikd sédus pie viedierices pagaja
puse dienas majmacibas dé|, k& arT socializ&joties ar drau-
giem, kas ieprieks darts skolas gaitenos, vai pieauguso
gadijuma - kopégja édamtelpa.

Te art verts atgadindt: salidzinot ar kustigiem vien-
audziem, tiem bérniem un jauniesiem, kas ilgstosi pava-
da laiku sézot, tai skaitd pie ekrana, biezak ir palielinats
kermena svars, sliktdkas iemanas emociju pasregulacija
(biezak dusmojas, nevar pietiekami ilgi koncentrét uz-
manibu, pieméram, liekot puzli vai macoties burtus), va-
jakas fiziskds spéjas (lidzsvars un koordinacija, slodzes
izturtba), ka arT garastdvokla trauc&jumi (trauksme un ga-
rastavokla nomakums).
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= omeér ne visu sédus pavadito laiku var salsinat, ir
. apstak|i, ko més nevaram ietekmé&t - més sédus
L pozicija pavadam ari savu darbadienu, kura strada-
jam un méacamies. Lidz ar to sédosas aktivitdtes bltu
vérts iedallt - produktivajas un neproduktivajas.
Produktivas aktivitates ietver aktivitdtes un uzdevumus,
kas nepiecieSamas bérna attistibai un pilnvértigai augsa-
nai, piemé&ram, lasisana, rakstiSana, radosas darbibas, ka
zZimésana, puzlu un konstruktoru likSana. Pieaugusajiem
tas ir - darbs sédus, darbs pie datora.
Neproduktivas aktivitates pieaugusajiem ir bezmérkiga
zvilnésana pie televizora, videospé|u spé&lésana, bérniem -
multfilmu skatisands un arT ilga sédésana, pieméram,
automasing vai ratinos. Skaidrs, ka neproduktivas aktivi-
tates jaierobezo, jo tas var negativi ietekmét bérna attisti-
bu un pieaugusa cilvéka veselibu.

Pasaules Veselibas organizacijas rekomendacijas-

Bérniem Iidz 5 gadu vecumam: jabat fiziski ak-
tiviem visas dienas garuma, javairds no sédédanas
ilgak par stundu.(auto sédeklitT vai ratos). Ekranlaiks
ieteicams tikai no 2 gadu vecuma un ne vairak par
stundu diena.

Bé&rniem no 5 Iidz 17 gadu vecumam: jabat fiziski
kustigiem vismaz stundu diend - pastaigas, kusti-
bu spéles. Vismaz 3 dienas ned&la nepieciesa-
ma aktivaka slodze - skrieSana, bumbas - spéles,
ritenbraukSana. Darbadienas jaierobeZo ekranlaiks.
Brivdienas, kad tomér cilvéki ir kustigaki, nepro-
duktivajam aktivitatém bGtu atJaujamas apméram
2 stundas diena.

Pieaugusie no 18 lidz 64 gadu vecumam: jabat fizis-
ki kustigiem vismaz 2 stundas dienad - pastaigas,
zales plausana, kustibu spéles. Vismaz stunda diena
javelta aktivakai slodzei. - dejam, bumbas spélém,
ritenbraukSanai. Darbadienas jaierobeZzo ekranlaiks,
jo gana:ilgi sédus pavadam stradajot un macoties.
Cilvekiem virs 65 gadiem: jabat fiziski kustigiem
vismaz 2 stundas diend - pastaigas, zales plausana,
kustibu spéles. Ja seniors ir Joti mazkustigs slimi-
bu dé|, vind jamudina veikt dazadas ikdienas akti-
vitdtes - aiziet uz virtuvi vakarinds un vairakas
reizes diena apiet apkart majai.
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Mazkustigums var veicindt armi miega traucéjumus. Pro-
tams, miegu ietekmé arT |oti daudz citu faktoru: parslodze
darba un skold, stress, telpas gaisa temperatdra. Tomér,
ja esam visu dienu nosédéjusi, skatoties televiziju vai
viediericés, tad skaidrs, ka uz kvalitativu miegu varam
neceret.

Neproduktivas aktivitates
pieaugusajiem ir bezmérkiga
zvilnéSana pie televizora,
videospélu spéelésSana, bérniem -
multfilmu skatiSanas un arT ilga
sédésana, pieméram, automasina
vai ratinos

Kermena smadzenes un muskuli vélas skabekli, vélas
kustibas, tapéc ir svarigi ievérot ne tikai kustiou rit-
mu, bet arT t& saukto miega higiénu - izvédinat telpu
pirms gulétieSanas, doties vakara pastaigd, nelaut sev
un bérniem ienest viedierices gulamistaba, un vismaz
30 minUtes pirms gulétieSanas nav ieteicams ekranlaiks -
tas traucé miega hormona izdali.

Vecums Miega ilgums
Jaundzimusie (0-3 m.) 14-17 h
Zidaini (4-11m.) 12-15 h
Mazbérna vecums (1-2 g.) 11-14 h
Pirmsskolas vecums (3-5 g.) 10-13 h
Skolas vecums (6-13 g.) 9-11h
Pusaudzi (14-17 g.) 8-10 h
Pieaugusie (18-64 g.) 7-9 h

Cilveki virs 65 g. 7-8 h

Rekomendé&jamais miega ilgums

Praktiski ieteikumi

1. Macoties vai stradajot noteikti nepiecieSama iz-
kustédanas ik pé&c 30 mindtém. Celamies aug$a
no krésla un 2-5 minGtes pastavam, pastaigdjam
vai padejojam. Te talkd naks programmas un ap-
likacijas - tas var lejupladét viediericés, un tas at-
gadinas, ka ir pienacis laiks izkustéties (StopSitting,
MoveReminder, Getup&Strech, Stand Up Reminder).
2. Veselibas dé| ir svarigi atpatinat arT acis - ik péc
20 minGtém noveérsties no ekrana un 20 sekundes
fiksét skatienu uz kadu objektu, kas atrodas vismaz
6 metru attaluma.

3. Lai salsinatu sé&désSanas laiku, gan skoléniem,
gan pieaugusajiem lieliski bGtu reguléamie galdi.
lesp&jams, jums majas jau ir kada virsma, ko varat
pielagot darbam stavus.

4. Planojiet un kontrolgjiet ekranlaiku - arr dumpiga-
jiem pusaudziem.

5. Darbadienas més sézam visvairak, tatad nepro-
duktivajdm aktivitdtém jabat maksimali 1sam -
15-30 mindtes diena. Brivdienas var at|auties vairak
ekranlaika.

6. Esiet radosi - ja aiz loga list, tad kopa ar gime-
ni izmé&giniet virtudlos treninus vai kustibu video
spéles.

7. Atcerieties, ka jebkura kust&Sanas ir labaka par
neka nedariSanu - art majas uzkopsSana un zales
plaudana; un kadi citi mazi darbini, ko varat veikt
pats vai uzticét bérniem.

8. Esiet mili, bet kritiski vecadki - novértéjiet sava
bérna svaru. Fizisko aktivitdsu palielinasana ir viena
no metodém ta samazinasanai.

Vai jUs sézat pareizi? Vai atbalstat
kustigu dzivesveidu? Tapéc mans
novéléjums - soruden atklajiet
jaunas pastaigu takas ap savu
majul!
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Atcerieties - bérns caur kustibam un spéléSanos iegUst
arm daudz socialo iemanu, kas noderés visas dzives laika.
Turklat kustigs dzivesveids maza bérna vecuma liek
pamatus kustigam, veseligam dzivesveidam, arl vinam
izaugot.

Un vél nobeigum& - biezi arsta pienem$anad novérots
skats: kopa ar bérnu vai pusaudzi iendk mamma vai tétis -
ievelas kréslg, ienak bérns - ievelas krésla. Un tad vecaki
parakuma aizrada: |Gdzu, pasakiet, dakter, manam bér-
nam, ka ta sédét nedrikst, no ta sapés mugura, un vispar
tik ilgi pie plansetes arT nedrikst sédét. Tad man jaatbild ar
pretjautdjumu - vai bérns var nemt no jums pieméru? Vai
jOs sézat pareizi? Vai atbalstat kustigu dzivesveidu? Més
saviem bérniem esam vislabakais piemérs. Tapéc mans
novéléjums - Soruden atkldjiet jaunas pastaigu takas ap
savu maju!
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