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SVEIKAS SAULES MIESTAS
supmenés sveikalos biuras

Sédimas gyvenimo biidas, ilgas sédé¢jimas darbe ir mazas bendras fizinis aktyvumas vis labiau plinta
ekonomiskai iSsivysciusiose Salyse, kartu nuosekliai auga sergamumas létinémis neinfekcinémis ligomis.
Bendrosiose fizinio aktyvumo rekomendacijose siiiloma, kad ,,suaugusieji per savaite turéty uzsiimti
vidutinio intensyvumo aerobine fizine veikla bent 150-300 minuciy arba bent 75—150 minuciy didelio
intensyvumo aerobine veikla, arba turéty buti atliekamas Siy dviejy skirtingo aktyvumo veikly (vidutinio ir
didelio intensyvumo) lygiavertis derinys*. Padidinus gyventojy fizinio aktyvumo lygj ir ypa¢ paskatinus
maziausiai fiziSkai aktyvius zmones uzsiimti reguliaria fizine veikla (i§ pradziy net ir nedidelio
intensyvumo) ir taikant kitas prevencijos intervencijas, biity galima reik§mingai pagerinti visos suaugusiyjy
populiacijos sveikata. Kaip raSoma daugelio Saliy, Pasaulio sveikatos organizacijos ir Lietuvos fizinio
aktyvumo rekomendacijose, fizinis aktyvumas per dieng gali biiti kaupiamas trumpesniais intervalais
(pavyzdziui, po 10 ar 15 minuciy), kol pasiekiami rekomenduojami dydziai. Bendram fiziniam aktyvumui
padidinti tinka pati paprasciausia veikla: vaiks¢ioti pés¢iomis, vazinéti dvira¢iu ar kita mechanine transporto
priemone, o ne vairuoti automobilj; lipti laiptais, o ne keltis liftu ar eskalatoriumi; trumpinti laika,
praleidziamg pasyviai sédint namuose ar darbo vietose; bendruomenése organizuoti ilgalaikes, nemokamas
fizinio aktyvumo veiklas ir pan.

Lipimas laiptais yra daugumai Zmoniy prieinama, natiirali, gerai jvaldyta, nereikalaujanti papildomo laiko
ir 1éSy fiziné veikla, kurig galima sékmingai kultivuoti kasdieniame gyvenime, siekiant padidinti bendrojo
fizinio aktyvumo lygj ir suteikti papildomos naudos sveikatai. Moksliniuose straipsniuose paprastai
analizuojamos dvi lipimo laiptais aukStyn strategijos — lipimas vienu zingsniu per vieng laiptelj arba
lipimas vienu zingsniu per du laiptelius — ir iSmatuojamas Siy lipimo biidy energijos sanaudy skirtumas.
Nustatyta, kad lipant laiptais aukStyn per vieng laiptel] sunaudojama 8,5+0,1 kcal/min~1, o lipant per du
laiptelius — 9,2+0,1 kcal/min~1. Nors tyrimo rezultatai rodo, kad lipant per du laiptelius suvartojama
daugiau energijos, taciau lipimas per vieng laiptelj yra energiskai vertingesnis norint iSeikvoti kuo daugiau
kalorijy per visg lipimo laiptais laika. Todél, siekiant padidinti energijos sgnaudas ir suminj fizinj
aktyvuma, yra geriau taikyti vieno Zingsnio ir vieno laiptelio strategija. Kaip ir vaikStant, lipant laiptais
nereikia jokios specialios jrangos, lipimas yra laisvai prieinamas beveik visiems gyventojams. Taciau,
kitaip nei vaik$¢iojimas, lipimas laiptais yra fiziologiskai intensyvi fizin¢ veikla, jai reikia mazdaug 8,6
karto daugiau energijos sagnaudy nei ramybés biisenoje (8,6 METs laboratorijos salygomis)*, o lauke
sunaudojama dar daugiau — apie 9,6 METs. Tyrimy rezultatai rodo, kad bendrosios energijos sagnaudos
kopiant laiptais yra 8,6-9,6 METs, o leidziantis laiptais zemyn — 2,9-3,2 METs, t. y. lipant laiptais aukstyn
iSeikvojama 23 kartus daugiau energijos, nei leidziantis. Energijos sagnaudos leidziantis laiptais Zemyn
prilygsta tik létam ¢jimui, todél praktinése intervencijose svarbu akcentuoti kopima laiptais aukstyn,
atskirti jj nuo nusileidimo laiptais ir pabréZzti, kad lipant laiptais aukStyn per vieng minute energijos
sanaudos didesnés, nei bégant ristele. Lipant laiptais energija eikvojama kiino svoriu prieSinantis
gravitacijos jégai, todel greitis, kuriuo lipama, yra nereik§mingas, o mazas Sirdies ir kraujagysliy sistemos
funkcinis pajégumas néra klittis.
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Atlikus 10 mety trukusj perspektyvinj vidutinio amziaus vyry tyrimg, apskaiciuota, kad didelio
intensyvumo fiziné veikla, kuri beveik dviem trec¢daliais sumazino sergamuma iSemine Sirdies liga,
iSeikvota energija prilygsta mazdaug 7 minutéms lipimo laiptais per dieng . Lipant laiptais energija eik-
vojama kiino svoriu priesinantis gravitacijos jégai, todél greitis, kuriuo lipama, yra nereikSmingas, o mazas
Sirdies ir kraujagysliy sistemos funkcinis pajégumas irgi néra kliiitis. Be to, kalorijy eikvojimas lipant
laiptais nereikalauja nepertraukiamy 10 minuciy veiklos ar net 10 laipteliy per vieng kartg, todél lipti galima
ir trumpesniais intervalais. Lipimas savaime naudingas antsvorio turintiems asmenims—jveikdami
gravitacijos jéga jie atlieka didesnj darba nei normalaus svorio asmenys, todel reguliarus papildomas
lipimas laiptais galéty padéti jiems kontroliuoti svorj . Visgi, be daugelio privalumy, lipimas laiptais kartais
gali ir sumazinti fizinj aktyvuma: netinkamos konstrukcijos ar pasvirimo laiptai gali biti kliditis vaik$¢ioti
vyresnio amziaus ir prastesnés sveikatos Zzmonéms, kuriy pagrindiné fiziné veikla yra vaiks¢iojimas lauke.

Kopimas laiptais ypac tinkama programa silpnesnés sveikatos, labai uzsiémusiems, vyresnio amziaus ir
maziau motyvuotiems, niekada nesportavusiems (nesimankstinantiems) ir neketinantiems to daryti ateityje
asmenims. Lipimas laiptais gali buti sékmingai derinamas su kitomis ilgalaikémis fizinio aktyvumo
programomis: vykimu j darbg pés¢iomis, dalies darbo uzduociy atlikimu stovint ir pan.

* Metabolinis ekvivalentas (MET) yra tarptautinis fiziologinis matas, parodantis energijos arba deguonies
sanaudas fizinés veiklos metu. Metabolinis ekvivalentas yra santykis tarp fizinj darbg dirbancio ir
besiilsin¢io asmens medziagy apykaitos greicio.
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