01.11.2019

Rupejies par savu labsajutu un brivdienas dodies meza

L] Miusdienas, kad aizvien vairak laika pavadam iekstelpas
un trauksmainaja pilsetvide, ir ipasi svarigi atjaunot
savus spekus un parupeéties par savu veselibu,
atpusSoties daba. Saulkrastu apkartne ir daudz
skujukoku mezu, ka ari jiuras tuvums, kas, ka zinams,
atstaj loti pozitivu iespaidu uz veselibu un passajitu.

Pastaiga meza - lidzeklis veselibas stiprinasanai

Atputa pie dabas un pastaigas meza ir viens no popularakajiem veidiem, ka mazinat stresu gan ikdiena, gan
brivdienas péc saspringtas darba nedelas, atklajies AS “Latvijas valsts mezi” veiktaja aptauja. Tomeér Sadi
relaksacijas veidi ir krietni iecienitaki vecaka gadagajuma cilveku vidi, kamer jauniesi labpratak izvélas
mazinat stresu, skatoties filmas un serialus vai sportojot. Gimenes arste un Latvijas Arstu biedribas
prezidente Ilze Aizsilniece uzskata, ka jaunieSiem nav pietiekamu zinasanu par to, ka rupéties par savu
veselibu, izmantojot dabas resursus: “Musu zinasanas par veselibas saglabasanu un veicinaSanu un miusu
ikdienas ieradumi ir tie, kas liela mera nosaka musu veselibas stavokli gan tagad, gan nakotne. Pastaigas
meza un fiziskas aktivitates svaiga gaisa ir neaizvietojams lidzeklis veselibas stiprinasanai un uzlaboSanai.
Jauniesi, kuri to neizmanto, palaiz garam briniskigu iespéju.”
https://saulkrasti.lv/wp-content/uploads/2019/11/LVM - Ilze Aizsilniece - video.mp4

Svaigs gaiss nomierina

Dr. Aizsilniece atgadina, ka fiziskas aktivitates svaiga gaisa ir sens veselibas stiprinasanas veids. Jau pirms
1000 gadiem persieSu arsta Aviciennas gramata “Medicinas kanons” mineéts, ka fiziskas aktivitates svaiga
gaisa palidz labak uzstkt baribas vielas, tas asimilét un, vairojot dabisko iekséjo siltumu, uzlabo audu
baros$anos un vielmainu. Kustibas svaiga gaisa attira adas poras, izvada effete substance jeb oglskabo gazi
caur plausam, stiprina kermeni, savukart energiski vingrinajumi spécina muskulus un nervu sistému.

Ari miisdienu atklajumi pierada, cik nozimigi ir atpiisties svaiga gaisa pie dabas. Zurnals “The Economist”
nesen publicéjis petijumu, kura atrasta korelacija starp cieto kimisko dalinu jeb puteklu daudzumu gaisa un
pastradato noziegumu skaitu konkretaja apkaime - jo netiraks gaiss, jo vairak noziegumu izdara un jo
agresivaki ir cilveki. Tapéec daktere Aizsilniece atgadina, ka svaigam gaisam ir ari nomierinoss efekts:
“Galvenie priekSnoteikumi labai veselibai ir kustiba, emocionals lidzsvars, svaigs gaiss un sabalanséts
uzturs - to visu més varam atrast meza.”

“Meza peldes” - ne tikai Japana

Meza terapeitiska ietekme uz cilvéka kermeni un pratu ir ipasi noverteta Japana. Tur pastaigas meza deve
par “shinrin-yoku” jeb “meza peldém” un izmanto ka profilaktisku arstniecibas un terapijas metodi, kas
palidz cilvekiem atbrivoties no stresa. Ideala gadijuma “meza pelde” ir vairakas stundas ilga, lena,
bezmeérkiga pastaiga pa mezu, kuras laika elektroniskas ierices ir jaatstaj majas, lai pilniba nodotos dabas
baudiSanai. TacCu ar1 20 minttes ilga pastaiga atstaj pozitivu iespaidu uz veselibu un passajitu.

Japanu zinatnieki ir pieradijusi, ka “meZza peldes” var palidzét normalizét asinsspiedienu, pazeminat stresa
hormonu limeni, uzlabot atminu un koncentrésanas spéjas, ka ari stiprinat iminsistéemu. Tapéc “shinrin-
yoku” terapija 1980. gados tika ieklauta Japanas veselibas aprupes programma un ir populara joprojam.
“Més varam nemt pieméru no japaniem, bet noteikti varam ari macities no musu senc¢iem, kuri daudz laika
pavadija daba un meza. Domaju, ka meés musdienas biezi nenovértéjam fantastisko iespéju doties meza, kas
Latvija ir ik vienam. Nav daudz pasaules valstu ar tik lielu mezu teritoriju, kura var brivi parvietoties un
atpusties,” rezume daktere Aizsilniece.

AS “Latvijas valsts mezi” savas 20 gadu jubilejas ietvaros isteno kustibu “Ejam meza’’, kas aicina katru
Latvijas iedzivotaju izmantot visiem pieejamo rekredcijas iespéju - mezu, lai ripétos par savu garigo un
fizisko veselibu. Kustibas meérkis ir mudinat Latvijas iedzivotdjus izmantot mezu plaso pieejamibu un brivo
laiku veseligi un aktivi pavadit arpus telpam.
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