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KELYJE | SVEIKA ATEIT): AKTYVAUS JUDUMO SVARBA

rognozuojama, kad iki 2050 m. 70 proc.

pasaulio gyventojy gyvens miestuose,

todél vis daugiau Zmoniy susidurs su

specifiniais sveikatos pavojais, susiju-

siais su urbanizacija ir kintanciu klima-

tu. Du svarbiausi pavojai yra prasta oro
kokybé ir fizinis pasyvumas. Pasak Pasaulio sveikatos
organizacijos (toliau - PSO), pasyvus gyvenimo badas
prisideda prie daugelio neinfekciniy ligy, kurios lemia
didele Europos regiono sveikatos sistemos nastos dalj
bei kasmet sukelia apie T mIn. mirciy, atsiradimo. Lietu-
vos moksleiviy gyvensenos ir sveikatos tyrimas, anali-
zuojantis 2002-2022 mety laikotarpio kasdienio fizinio
aktyvumo dinamika, atskleidé nuosekliai prastéjancia
situacija — vis daugiau mokiniy kasdien buvo nepakan-
kamai fiziskai aktyvas. Didéjant gyvenimo tempui Zzmo-
néms vis sunkiau rasti laiko fiziniam aktyvumui, todél
aktyvus keliavimas | mokymosi jstaigas ar darba gali
padéti sumazinti neigiamas pasyvaus gyvenimo budo
pasekmes.
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Aktyvus judumas - tai Zzmogaus raumeny jéga sukeltas
judéjimas, dazniausiai jvardijamas kaip éjimas ir vazia-
vimas dviraciu. Toks keliavimo badas gali susvelninti
klimato krizés poveikj aplinkai ir kartu pagerinti Zzmo-
niy sveikata. Valstybiy politikoje deklaruojamus siekius
paversti realybe gali aktyvaus judumo entuziastai. Jie
turi potencialg kurti pokycius tiek lokaliai, tiek globa-
liai. 2024 m. Higienos instituto atlikta apklausa apie
geraja aktyvaus judumo praktika ir dviraciy saugojimo
mokyklos teritorijoje galimybes parodé, kad mokyklos,
kurios jvardijo turinc¢ios aktyvaus judumo entuziasty,
vykdo Europos judumo savaités bei kitas su aktyviuoju
judumu susijusias veiklas. Mokyklos ir darzeliai, priklau-
santys Nacionaliniam sveikatg stiprinan¢iy mokykly
ir aktyviy mokykly tinklams, taip pat yra branduolys,
puoseléjantis jvairias veiklas ir naujas idéjas, jungian-
¢ias bendruomenes ir skatinancias aktyvy juduma.
Moksliniais tyrimais jrodyta, kad Seimos gydytojy reko-
mendacija rinktis aktyvy keliavimo buda didina pacien-
ty, besinaudojanciy dviraciais, skaiciy.
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Dviratiy transporto plétros iki 2035 mety strateginése
gairése akcentuojama, kad Zmonés, reguliariai minan-
tys dviracius, gyvena ilgiau, ilgesnj gyvenimo perioda
islieka sveikesni, pasizymi didesniu darbingumu ir ak-
tyvumu. Zmoneés, vertindami subjektyviaja vaziavimo
dviracdiais nauda, daznai akcentuoja, kad vaziuodami
dviraciu patiria malonuma, laisvés ir laimés pojatj, ir
apskritai dazniau pamini, kad yra laimingi. Yra 3aliy,
kuriose tikéjimas vaziavimo dviraciu teikiama nauda
iaugo j didziulj entuziasty tinklg. Stai Naujoji Ze-
landija nuo 1997 m. turi dviraciy transporto rémimo
grupiy tinkla. Tai nacionaliné dvirac¢ius mégstanciy,
j darbg ir keliones vaziuojanciy zmoniy grupé, kurios
tikslai - propaguoti dviraciy transporto nauda, didinti
dviratininky sauguma, skatinti geros dviratininky aplin-
kos karima, pasisakyti uz integruota dviraciy transpor-
to planavima, didinti dviratininky skaiciy keliuose.

PSO skatina saugy ir sveika aktyvy judéjimg, kad su-
mazinty fizinj pasyvuma. Remiantis Jungtiniy Tauty
Europos ekonominés komisijos ir Pasaulio sveikatos or-
ganizacijos Europos regiono biuro Europos programos
Jransportas, sveikata ir aplinka“ duomenimis, 30 proc.
Europoje vykstanciy kelioniy yra trumpesnés nei 3 km,
0 50 proc. kelioniy trumpesnés nei 5 km.

lgyvendinant aktyvaus judumo skatinimo strategijas,
svarbig vieta uzima Higienos instituto kartu su PSO Eu-
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ropos regioniniu biuru, PSO biuru Lietuvoje ir partneriais
inicijuota kampanija ,Pradékime judéti!”, kviecianti vi-
suomene pazinti vaiks¢iojimo ir vaziavimo dviraciu pri-
valumus. Si kampanija pabrézia, kad net ir nedideli
kasdieniai poky¢iai — pavyzdziui, kelioné j darba ar moky-
kla pésciomis ar dviraciu - gali turéti reikSminga poveikj
sveikatai, aplinkai ir miesty gyvybingumui. Reguliarus
fizinis aktyvumas stiprina raumenis, gerina laikyseng,
miega, sanariy paslankuma, imunine sistemg ir net ma-
Zina demencijos rizika. Leidinyje ,100 argumenty rinktis
dviratj arba eiti pés¢iomis” pateikiami moksliniai jrody-
mai ir Zmoniy patirtys, atskleidziancios aktyvaus judumo
nauda - nuo Sirdies ligy ir diabeto prevencijos iki oro tar-
$0s mazinimo ir vietos ekonomikos skatinimo. Kampanija
ragina kiekviena i§ msy Zengti pirma Zingsnj sveikesnés,
tvaresnés ir zmonéms draugiskesnés aplinkos link.
Fizinio aktyvumo trakumas kelia grésme visuomenés
sveikatai, o aktyvus keliavimas - lengvai integruoja-
mas budas kovoti su Sia problema. Pésciyjy ir dvira-
tininky skaiciaus didéjimas prisideda prie sveikesnés
visuomenés, Svaresnés aplinkos, tvaresniy miesty, sti-
presniy bendruomeniy karimo.

Olita Kriukoviené
Higienos instituto Profesinés ir
aplinkos sveikatos centras
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