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Kumulativa aeroba slodze dzives garuma:
aptaujas izstrades pirmais posms
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Ievads. Pieaugot dzives ilgumam un samazinoties dzimstibai, arvien vairak tiek aktualizéts
jautajums par dzives kvalitates uzlaboSanu cilvekiem, kuri ir vecaki par 60 gadiem. Pasaules Veselibas
organizacija (PVO) prognoze, ka lidz 2050. gadam cilveku skaits vecuma pec 60 gadiem pieaugs teju
dubultigi, tadel Sobrid viena no PVO prioritatem ir novecoSanas radita psihosociala un ekonomiska
sloga mazinasana.

Fiziskas aktivitates, ipasi ar aerobas slodzes elementiem, ir viens no profilaktiskajiem pasaku-
miem novecoSanas radito seku mazinaSanai, tadel Sobrid aktivi tiek pétita to saistiba ar, pieméram,
profilaktiskajiem uzlabojumiem kardiovaskularaja veseliba, kognitivajas darbspejas, ka ari ka
demences simptomu aizkaveSana. Lidz Sim ir veikts neliels skaits pétijumu, kuros aplukota ilgtermina
aerobas slodzes saistiba ar, pieméram, kognitivajiem procesiem, jo retrospektivu pétijumu veikSanu
ierobeZo tada izpétes instrumenta trukums, ar kuru varétu izvertet aerobo fizisko aktivitati visas
dzives garuma, nemot vera ne tikai merktiecigu fizisko aktivitasu veikSanu, bet jebkadu fizisko aktivi-
tati, tostarp aktivitati darba, macibas, paSaprupe, majas darbos, bérnu audzinaSana u. tml.

Darba merkis, materials un metodes. Meérkis ir izstradat instrumentu, lai retrospektivi
meritu fizisko aktivitati visas dzives garuma un noteiktu videjo metabola ekvivalenta patérinu viena
diena. Aptaujas izstrade piedalijas 46 eksperti (38 - sievietes, 8 - virie$i) vecuma no 65 gadiem, bez
butiskam veselibas problemam, latvieSi. Sakotngji tika veikta literatiiras analize, izmantojot EBSCO,
Pubmed, Science Direct. Péec literaturas analizes tika izveidota pirmas aptaujas struktura un uzaicinats
pirmais eksperts, pec kura ieteikumiem aptauja tika veikta pirma modifikacija. Turpmak notika sadar-
biba ar 12 ekspertiem un, nemot vera vinu rekomendacijas, tika veikta nakama modifikacija. Tresas
aptaujas izmainas tika veiktas pec 20 ekspertu komentariem, un ceturta - pedeja - modifikacija tika
veikta vel pec 11 ekspertu rekomendacijam. Tika izstradata strukturéta intervija un protokola lapa
atbilZu fikseSanai. Aptaujas izstrade ilga vienu gadu. Paral€li aptaujas izstrades procesam tiek veidota
izpetes instrumenta rokasgramata.

Rezultati. Pec Cetram aptaujas modifikacijam, sadarbojoties ar ekspertiem, nemot véra vinu
ieteikumus un komentarus, ir izstradats instruments, kur§ lauj merit kumulativo fizisko aktivitati
dzives garuma. Izstradataja aptauja ir septinas sadalas - “darbs / izglitiba”, “miegs”, “parvietoSanas”,
“paSaprupe”, “brivais laiks”, “majas darbi” un “sports” -, kuras tiek iegtita informacija par aktivitates
veidu un intensitati. Sis sadalas tiek apskatitas tris blokos - “darba diena”, “brivdienas” un “atvalina-
jums”. Tiek arl noskaidrots kermena svars un augums konkréta posma. Izveidota aptauja sniedz péc
iespéjas precizakus datus, lai aprekinatu videjo metabola ekvivalenta raditaju, kurs atspogulo patérinu

vienas dienas ietvaros dzives laika, ka ar1 atseviSkos vecuma posmos.

XI

Secinajumi. Ir izstradats instrumentarijs, kas palidz retrospektivi noteikt aerobo un fizisko
aktivitati visas dzives garuma.

Biomedicina sabiedribas veselibai (BIOMEDICINE) apakSprojekta “Kognitiva biomedicina sabied-
ribas veselibai (BIOMEDICINE)” apakSprojekta “Kognitivas disfunkcijas radito veselibas problemu izpéte
un sloga samazinasana” VPP 5.8.2.
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