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e Preventivas kardiologijas kliniska darba nostadnés [1] tiek izcelts noskirums
starp diviem riska faktoriem ikdienas fiziskajam aktivitatem un kardio -
pulmonalajam spéjam, t.i., aerobajam darbaspéjam, ko raksturo maksimalais
skabekla patéerins (VO2max). Tiek noradits, ka aerobas darbaspé€jas ir viens no
spécigakajiem prognostiskajiem raksturlielumiem personam ar vai bez
hroniskas slimibas, t.sk., SAS.

o Ikdienas FA jasasniedz aeroba trenina slieksnis, lai tam butu risku mazinoss
efekts. Sajas prakses nostadnés, veidojot ikdienas fizisko aktivitagu
rekomendacijas, iesaka balstities uz MET (metabolo ekvivalentu) minutém,
proti, sasniedzot 500 lidz 1000 MET-minutes nedéla.

o Koncepts “MET-minutes/nedela” palidz formulét fizisko aktivitasSu (FA)
rekomendacijas, t.i., parversos videji-augstas intensitates FA ieteikumus
sasniedzamos merkos, kvantitavivi aprakstot planotas FA katru nedeélu viena
formula: MET par aktivitati x minusu skaits x dienas/nedela = MET-minutes
nedela.

e Pieméram, 60 minusu ilgas pastaigas léna tempa (5 kilometri stunda, kas
atbilst 3,4 MET) tris reizes nedeéla kopa veidotu 612 MET-min/nedela. Vai,
vienspéles teniss (7 MET) 30 minutes tris reizes nedela kopa veidotu 630
MET-min/nedéla.

 Daudzu majas, darba un atputas aktivitaSu vielmainas patérins ir noteikts
kilokaloriju patérina minuté vai skabekla paterina veida, izteikts relativa
mervieniba ka mL /kg /min vai ka MET vieniba.

e Lai sekmetu vingrojumu un FA rekomendaciju veidoSanu, ir izveidotas tabulas
ar dazadu fizisko aktivitasu (gan strukturetu, gan nestrukturetu) MET [2]
Tadejadi So resursu biezi izmanto, lai identificétu un ieteiktu aktivitates, kas
ir pietieckami zemakas par augstako MET limeni, kas sasniegts slodzes
testesanas laika.

e Kas ir MET? Nozimigs vielmainas un energijas patérina raditajs ir skabekla (O
2 ) paterins (VO 2), kas izteikts ka pielagots Fika vienadojums, kur: VO 2 = SF
x SV x “A- VO 2 starpiba”, kur VO 2 = skabekla pateérins (ml/min) ; SF =
sirdsdarbibas frekvence (sitieni/min); SV = sistoles tilpums (ml/sitiena); un
“*A-VO2? starpiba” = arteriala un venoza O 2 starpiba (ml /dl asinu).

[1] Franklin et al (2022). Physical activity, cardiorespiratory fitness, and cardiovascular health: A clinical practice statement of the American
Society for Preventive Cardiology Part II...

[2] Herrmann et al. (2024). 2024 Adult Compendium of Physical Activities: A third update of the energy costs of human activities. Rezultati pieejami
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Tipiskie fiziologiskie raditaji miera stavokli un maksimalas slodzes laika
mazkustigam virietim ir paraditi 1.tabula. Dalot absoltuto O2 paterinu miera stavokli
(250 ml/min) ar kermena svaru kilogramos (70 kg), iegust homeostazei
nepiecieSamo energijas patérinu, ko sauc par vienu MET, aptuveni 3,5 ml O2
/kg /min. Si relativa O2 patérina veértiba ir loti svariga fiziskas slodzes fiziologija, jo
ir neatkariga no kermena svara un tadéjadi relativi nemainiga visam personam.
Turklat Sis vertibas reizinajumus biezi izmanto, lai kvantitativi noteiktu attiecigo
energijas patérina daudzumu. Tadejadi, ja ir nepieciesams patérét divas reizes
lielaku energiju neka miera stavokli, rezultata tie ir divi MET jeb 7,0 ml O2 /kg/min.

1.tabula
Fiziologiskie raditaji miera stavokli un maksimalas slodzes laika vidéja
mazkustigam virietim (svars 70 kg)

VO 2 = SF x SV A-VO*
starpiba
g;ﬂ/ kg/mi (1/min) MET (sitieni /min) (ml/sitiena) (ml/dl asinu)
Miera 3,5% 0,25 1,0 70 70 5,1
stavokli
Maksimala 42.0 30 12,0 190 100 15,8
slodze

*3,5 ml /kg /min = 1 MET (metabolais ekvivalents): vid€jais energijas patérin$ miera stavokli visam personam
neatkarigi no kermena svara

e Viens MET atbilst pateretajam skabekla daudzumam miera stavokli.
Pastaigajoties mieriga tempa, tiek izmantoti 2 lidz 3 MET. Vienspéles teniss - 6
lidz 7 MET. Skriesana - 8 lidz 10 (vai pat vairak) MET, atkariba no skriesanas
atruma.

« MET kapacitates noteiksana. Skrejcelina tests ir labakais veids, ka precizak
noteikt MET kapacitati. Pacienti, kam ir aizdomas vai kam ir zinama sirds-
asinsrites sistémas slimiba, veic So testu regulari (ASV). Citiem Sis skrejcelina
tests var but ka dala no ikgadeja fiziska stavokla izvertéjuma.
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[erobezojumi, lietojot MET ka vienigo FA rekomendaciju
veidosanas pamatu:

Kaut ari MET metode tiek biezi veidojot FA rekomendacijas, ir vairaki ierobezojumi
tas pielietojuma.

e Viens no pienémumiem ir, ka 1 MET atbilst 3,5 mlO2 /kg/min. Pétijumos ar
atlasitam populacijam ir novérots, ka si vértiba ir ievérojami lielaka - videéji par
30-35% - salidzinajuma ar tieSi izmerito skabekla patérinu miera stavokli un
kaloriju paterinu.

e Otrkart, publicetas MET dazadam aktivitatéem atspogulo vid€jo energijas
patérinu. Sis vértibas var ievérojami atskirties atkariba no ta, ka persona veic
attiecigo aktivitati, no personas prasmem un snieguma, ka ari no konkurences
limena.

e Treskart, skabekla patérin§ vai MET, kas uzskaititas pieejamajos FA
apkopojumos, tika noteiktas, izveértejot nepartrauktu aktivitati (vismaz 3 minusu
ilgu), turpretim ikdienas aktivitates biezi tiek veiktas ar partraukumiem, nevis
nepartraukti. Tadé€jadi, rekomendejot FA, MET metode var novértet par zemu
pacienta spe€jas veikt darba vai briva laika aktivitates.

o Visbeidzot, nevar pienemt, ka visas darba aktivitates, kam ir lidzigas aerobas
prasibas ka slodzes testa laika, izraisis lidzigu sirdsdarbibas atbildes reakciju un
otradi. Papildus faktori darba var but emocionals stress, vides ietekme
(augstums virs juras limena, temperatura, véjs, gaisa mitrums), ka ari to muskulu
grupu, kas slodzes testa laika netiek izmantotas, aktivizéSana (seviski augseéjo
ekstremitasu).
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Nozimigi apsverumi par SAS un FA:

o Pec akuita miokarda infarkta maksimalo kardiopulmonalo speju pieaugums par
katru vienu MET, samazina mirstibu par aptuveni 16%, kas ir pielidzinama
labveligajai prognozei, ko sniedz aspirina, statinu, beta-blokatoru un AKE
inhibitoru lietosana péc aktita miokarda infarkta.

e FA rekomendacijas ir kluvusas aizvien zinatniskakas. Ir pieejamas vadlinijas, kas
nosaka ieteicamo intensitati, biezumu un treninu ilgumu. Turklat lielaka
uzmaniba tiek veltita metodém, kas tiecas uz meérka sirdsdarbibas frekvences
sasniegSanu, noteiktam slodzes intensitatém (MET), papildus intensitates
noteicejiem (piemeéram, izjustas piepules), nepartrauktiem vai intervalu
treniniem un izveleto vingrojumu veidu prieksrocibam un trukumiem. Tomeér
biezi vien tiek nepietiekosi iesaistits galvenais ieguvejs - pacients. Lidz ar to, FA
rekomendaciju ieverosSana ilgtermina var klut izaicinoSa, novedot pie zemas
lidzesibas un kopéja ieguvuma.

e Veidojot FA rekomendacijas janem veéra pacienta individualie faktori. Vai
pacients spes paveikt ieteiktas FA /vingrojumus, nejutoties parguris? Vai
noteikto slodzes intensitati var reali un komfortabli sasniegt bez nelabveligam
pazimém vai simptomiem? Vai pacienti ir pietiekami izglitoti ka pielagot un
izvertéet rekomendeto slodzes intensitatei pec sirdsdarbibas frekvences vai
apjoma(MET), nemot vera izjusto piepuli un simptomus? Vai pacienti ir maciti
“klausities sava kermeni” ka papildus intensitates celvedi? Vai pacients uztver
rekomendeétas aktivitates ka uzmundrinosas un patikamas?
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