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Fiziska aktivitate labvehgi ietekmé cilvéka organismu,
nodrosinot vesellbu, organu sistému funkcionalitati un
darbaspéjas, ka arm dazadu slimibu profilaksi. Fiziskai
slodzei ir dazadas iedarbibas pakapes: mazkustiba,
kas rada atrofiju; ikdienas slodze, kas uztur organu
sistému funkcijas un organisma darbaspéjas; trengjosa
slodze, kas attista organu sistému funkcijas un paaug-
stina organisma darbaspéjas; un parslodze, kas rada pa-
tologiskas izmainas.

Fiziska slodze ietekmé imdnsistému caur adaptacijas
procesiem organisma un organu sistému darbibas regu-
laciju fiziskas slodzes un stresa laika. Lielaku ietekmi uz
organismu un vienlaikus art augstaku risku rada augstas
statiskas un augstas dinamiskas fiziskas slodzes sporta
veidi, pieméram, skrieSana, distancu sléposana. Fiziskas
slodzes intensitate un ilgums ir svarigakie faktori akUtas
slodzes ietekmes noteikSanai. Jo straujak sakas aklta
fiziska slodze, jo intensivaka un ilgaka ta ir, jo lielaka ir
ietekme uz konkréta cilvéka organismu konkrétaja laika
bridl un individam var radit augstu kardialu risku.

Péc Astranda formulas “220 minus vecums (gados)”
noteiktd maksimala sirdsdarbibas frekvence un pro-
centualais sadalijums no tas lauj novértét fiziskas slo-
dzes intensitati veseliem un vidégji trenétiem individiem.
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Vidéjai slodzes intensitatei atbilst 50-70% no teorétiski
aprékinatas maksimalas sirdsdarbibas frekvences. Sads
teorétisks aprékins nav atbilstoss profesionaliem spor-
tistiem, augsta limena amatieriem un netrenétiem in-
dividiem, ka arT cilvékiem ar dazadam slimibam.

Vidéjas intensitates fiziska slodze samazina augségjo elp-
celu infekciju risku par 40-50%, savukart intensiva fiziska
slodze paaugstina augs$éjo elpcelu infekciju risku 2-6
reizes. So risku paaugstina ari apkart esosie iesp&jamie
infekcijas avoti, miega traucéjumi, stress, diétas traucé-
jumi un celosana. Pétijumos par profesionalo sportu ir
pieradits, ka papildus kontroléta oglhidratu uznemsana
pirms fiziskas slodzes un tas laika ir efektiva imunitates
uzturésanai un paaugstinasanai, kas samazina slodzes
radito iekaisuma reakciju organisma.

Saaukstésanas ir akdta, paslimitéjosa virusu izraisita in-
fekcija augséjos elpcelos. Ja individa visparéjais stavok-
lis ir labs, bet paradas viegli saaukstésanas simptomi:
aizlikts deguns, iesnas, Skaudisana un nelielas kakla
sapes, tacu nav drudzis, ir pielaujams turpinat zemas
vai vidéjas intensitates fizisko slodzi, ievérojot pareizus
higiénas principus, nodrosinot labu organisma hidrataci-
ju, pilnvertigu atjaunosanos un atpdtu. Saaukstésanas
laika jaregulé slodzes intensitate un ilgums - pieméram,
skrieSanu var aizstat ar pastaigu. Tapat ir pieradits, ka
deguna ventilacijas un mukociliara funkcija ir 1pasi svari-
gas aerobas slodzes un art saaukstésanas laika. Kad tas
ir novajinatas, tiek ietekmétas art sportista darbaspéjas.

Nav ieteicams nodarboties ar sportu, ja saaukstésanas
laika ir paaugstinata kermena temperatura, drudzis, kle-
pus, sapes védera, reibonis, caureja, izsitumi, nogurums,
muskulu sapes. Sportosanu saaukstésanas gadijuma
vairak jauztver ka preventivu metodi, nevis terapijas vei-
du, jo iespé&jama imUnsistémas parslodze, ja ir nepareizi
planota fiziska slodze, kas paildzina atveselosanas perio-
du un sportisko spéju atgtsanas laiku. Svarigi ievérot
saaukstésanas epidemiologiskos principus, ja cilvéks
turpina sportot sporta zalés, jo var paaugstinaties risks
parnest slimibu citiem. Profilaktiskie pasakumi ir roku
mMazgasana, mutes aizsegsana, lietota ekip&juma dezin-
fekcija, telpu védinasana.

Péc saaukstésanas fiziskas slodzes intensitate, ilgums
un biezums japalielina pakapeniski, laujot kermenim
adaptéties. Nepareiza slodzes planosana var radit or-
ganisma parslodzi, veicinat iekaisumu un iespé&jamu
organu bojajumu.

Gadijumos, kad individs kadu laiku nav bijis fiziski aktivs,
paradoties saaukstésanas simptomiem, nav ieteicams
sakt sportot, jo tas paaugstinas ar veselibu saistitus ris-
kus, radis papildu slodzi imdnsistémai un stresu orga-
nismam.
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Oksfordas Universitates pétijuma individiem vecuma
grupa no 18 lidz 85 gadiem fiziska slodze neietekmeé-
ja saaukstésanas simptomu ilgumu, bet dalibnieki, kuri
sportoja regulari, atziméja, ka simptomi bija vieglaki.
Ar1 profesionaliem sportistiem iesaka saaukstésanas un
Covid-19 pandémijas laika netrenéties intensiva treninu
rezima, lai nekompromitétu imdnsistému, jo sportisti
salldzingjuma ar visparigo populaciju ir paaugstinata ris-
ka grupa saskaré ar respiratoriem virusiem. To ietekmé art
sporta veids un vecuma grupa, pieméram, péc maratona
skréjéjiem biezak novero saaukstésanas simptomatiku.

Apkartejas vides apstakli var ietekmeét cilvéka orga-
nisma, tostarp imdnsistémas, reakciju uz fizisko slodzi,
pieméram, augsta vai zema vides temperatlra, vides mit-
rums un neadekvata organisma aklimatizacija. ArT stresu
izraisoSie faktori var pastiprinat imdnsistémas reakciju:
parslodze, smags darbs, miega trikums, celosana, zalu
lietosana, perfekcionisms, garas darba stundas, dusmas,
partikas alerdija, vitaminu, mineralvielu trikums, trauma,
kirurgiska arstésana, slimiba, psihologiskas problémas
un iespéju neatbilstiba velmém. Savukart imunitati in-
tensivas slodzes vai stresa apstak|os uztur apstakliem at-
bilstoss dienas rezims, pareizs slodzes un atputas plano-
jums, pietiekami ilgs miegs, sabalanséts uzturs, stresa
kairinataju samazinasana, individuali piemérota slodze,
nemot vera kardiopulmonala testa rezultatus parslodzes
un hroniska noguruma riska samazinasanai, un pareizs
sporta sezonas planojums.

Augstas intensitates treninu perioda un daudzdienu spor-
ta sacensibu laika ir paaugstinats saaukstésanas slimibu
risks. Desmit gadu zinatnisko publikaciju analize MED-
LINE datu baze par asins biokimisko markieru izmainam
intensivas fiziskas slodzes laika paradija, ka Sadas slodzes
laikairiespéjams neitrofiloleikocttu skaita, stresahormonu,
kreatinkinazes MB frakcijas, citokinu, interleikina-6, tumo-
ra nekrozes faktora, augsti jutiga C reaktiva proteina, art
sirds troponina | vai augsti jutiga troponina T pieaugums.

Interesanti rezultati tika guti Halvorsen, Godycki-Cwirko,
Wennevold et Melbye 2013. gada pétijluma par gimenes
arstu rekomendacijam Polija un Norvégdija pacientiem ar
saaukstésanos: Polijas gimenes arsti daudz biezak ieteica
saviem pacientiem ievérot miera vai atpdtas rezimu uniz-
vairities no sporta, bet Norvégija gimenes arstiieteica péc
iespéjas saglabat fizisko aktivitati arm saaukstésanas laika.

Sporta arsta ikdienas praksé var novérot, ka individi ar
hroniskam elpoSanas sistémas slimibam retak nodar-
bojas ar fiziskajam aktivitatém elpas trikuma, atras
nogurdinamibas un zemas fiziskas sagatavotibas dél.
Pieméram, bronhialas astmas gadijuma pacientiem
japanak laba astmas kontrole, péc tam, veicot kardio-
pulmonalo slodzes testu ar pulsa oksimetriju, janovéerté
organisma funkcionalais stavoklis un individuali japlano
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slodze. Pacientiem ar labi kontroletu bronhialo astmu
risks individuali piemérotas fiziskas slodzes laika pie-
dzivotastmas Iekmi nav augstaks ka individiem bez bron-
hialas astmas. Aerobas fiziskas slodzes labveliga
ietekme hronisku elpoSanas traucgjumu gadijuma izpau-
Zasar samazinatu dinamisko hiperventilaciju un elpas
trakuma biezumu un smagumu, palielinatu muskulu
masu un spéku, paaugstinatu slodzes toleranci un labaku
dzives kvalitati.

Hronisku elposSanas sistémas slimibu paasingjuma gadi-
juma vai gadijuma, ja ir pievienojusies infekcija, fiziska
aktivitate ir kontrindicéta elposanas ierobezojumu, elposa-
nas gazu mainas anomaliju, plausu asinsvadu disfunkcijas,
sirds disfunkcijas, muskulu sistémas disfunkcijas - lokalas
un sistémiskas, fiziskas slodzes provocétas bronhokon-
strikcijas dél. Saja gadijuma praktiskas rekomendaci-
jas vélams izstradat tikai péc objektivu datu ieglsanas
izmekléSana slodzes laika un konsultéties ar sporta arstu.

lkviena individa fiziskai slodzei ir jabut individuali plano-
tai, nemot véra sporta veidu, fiziskas slodzes veidu,
slodzes intensitati, treninu rezima regularitati, biezu-
mu un ta ierobezojumus. Fiziskas slodzes ierobezoju-
mi uz noteiktu, arstniecibai atbilstosu laiku ir vairakos
gadijumos: drudzis, akdts iekaisums, infekcijas slimi-
ba, akltas sapes, parkarSana, dehidratacija, nestabils
vesellbas stavoklis, hroniskas slimibas paasingums.

MuUsdienas nevar nenovértét art Covid-19 ka sistémiskas
slimibas ietekmi uz veselibas stavokli un organu sistému
funkcionalitati. Kritiskie gadijumi pasaulé paradija, ka ir
iespéjama strauja citokinu llmena paaugstinasanas ar iz-
teiktu iekaisuma reakciju organisma. Tostarp Sis viruss var
izraisit stresa vai kateholaminu inducétu kardiomiopatiju.
Covid-19 viruss var inficét miokarda sunas, izraisot akdtu
sirds muskula bojajumu, miokarditu ar augstu limfocitu
iekaisuma ainu histologija, sirds funkcijas traucé&jumus
ar iespéjamu rétas veidosanos, bistamu aritmiju risku
un asinis paaugstinatu troponina limeni. Nemot veéra, ka
Covid-19 infekcijas gadijuma fiziski aktiviem cilvekiem un
sportistiem rodas augsts miokardita risks, atsakot treninu
reZimu, sporta medicinas praksé ir izstradati principi, ka
pirms atgriesanas sporta javeic padzilinatas mediciniskas
parbaudes sportistiem, bérniem, aktiviem iedzivotajiem,
ieklaujot elektrokardiografiju, kardiopulmonalo slodzes
testu, ehokardiografiju, asins biomarkieru noteiksanu.

Sporta arsts sniegtos ieteikumus pamato, balstoties uz
objektiviem izmeklgjumu rezultatiem, ko ietekme vesell-
bas stavoklis pirms un péc slimibas. Arsts izvérté sporta
veidu, infekcijas risku citiem sportistiem un padzilinatas
mediciniskas parbaudes rezultatus, atsakot individuali
planotu fizisko slodzi. Sporta un sporta medicinas praksé

jaievéro visi piesardzibas pasakumi un higiénas nosaciju-
mi. Svariga ir individuala pieeja katram individam.



