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Lipimas laiptais — naudinga kasdiené fiziné veikla
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Lipti, -a, -o; 1. Zengti, kopti (aukStyn, Zemyn, per kq, j kq). [Didysis lietuviy kalbos Zodynas. Lietuviy kalbos
institutas, 2018 m., interneto prieiga: http://www.lkz.It/?zodis=lipti&id=18059460000]

Sédimas gyvenimo biidas, ilgas sédéjimas darbe ir mazas fizinis aktyvumas vis labiau plinta ekonomiskai
i§sivysciusiose Salyse, kartu nuosekliai auga ir sergamumas létinémis neinfekcinémis ligomis [1, 2, 3]. Priezasciy,
dél kuriy suauge gyventojai yra nepakankamai fiziskai aktyvis, gali biiti pa¢iy jvairiausiy: asmens sveikatos buklé
ir amzius, socialiné ir ekonominé padétis, geografiné padétis, fiziné aplinka, fiziné bei psichiné negalia, psicholo-
ginés problemos ir t. t. [7, 8, 9]. Dalis protinj darba dirban¢iy suaugusiyjy vien sédédami darbe praleidzia daugiau
nei 25 valandas per savaite; kiti moksliniai tyrimai patvirtina, kad vien darbe sédima daugiau nei 68 val. per
diena, todél reikSmingai padidéja rizika susirgti Sirdies kraujagysliy bei kitomis létinémis neinfekcinémis ligomis
[10, 11]. Bendrosiose fizinio aktyvumo rekomendacijose sitiloma, kad ,,suaugusieji per savaite turéty uzsiimti
vidutinio intensyvumo aerobine fizine veikla bent 150-300 minuciy arba bent 75-150 minuc¢iy didelio intensy-
vumo aerobine veikla, arba turéty biiti atlickamas $iy dviejy skirtingo aktyvumo veikly (vidutinio ir didelio inten-
syvumo) lygiavertis derinys® [12]. Padidinus gyventojy fizinio aktyvumo lygj ir ypa¢ paskatinus maziausiai fizis-
kai aktyvius Zzmones uzsiimti reguliaria fizine veikla (i§ pradZiy net ir nedidelio intensyvumo), biity galima page-
rinti visos suaugusiyjy populiacijos sveikata. Pasaulio sveikatos organizacija nuolatos ragina daugiau démesio
skirti ligy profilaktikai ir sveikatos stiprinimui, | pirmg vietg iSkeliant gyventojy sveikos gyvensenos ugdyma bei
skatinima [1]. Ivairiy sri¢iy sveikatos specialistai aktyviai iesko patikimy budy, kaip padidinti gyventojy bendrajj
fizinj aktyvuma. Vienas i§ daugelio metody §iai globaliai problemai spresti yra fizinio aktyvumo kaupimas gyve-
nant jprastg kasdienj gyvenima, be organizuoty, kryptingy ir brangiy intervencijy. Kaip raSoma Pasaulio sveikatos
organizacijos, daugelio uzsienio Saliy ir Lietuvos fizinio aktyvumo rekomendacijose, fizinis aktyvumas per dieng
gali biiti kaupiamas trumpesniais intervalais (pavyzdziui, po 10 ar 15 minuciy), kol pasiekiami rekomenduojami
dydziai [12, 18 ir kt.]. Bendram fiziniam aktyvumui padidinti tinka pati paprasciausia veikla: vaiks¢ioti pésciomis,
vazinéti dviraciu ar kita mechanine transporto priemone, o ne vairuoti automobilj; lipti laiptais, o ne keltis liftu ar
eskalatoriumi; trumpinti laika, praleidziama pasyviai sédint namuose ar darbo vietose; bendruomenése organizuoti
ilgalaikes, nemokamas fizinio aktyvumo veiklas ir pan. Kaip zinoma, Zmogaus bendrasis fizinis aktyvumas ma-
tuojamas sudedant visa fizinj aktyvuma, vykstantj keturiose gyvenimo sferose: 1) laisvalaikio, 2) profesinéje (jei
asmuo dirba), 3) namy ruosos ar tikio, 4) mobilumo (arba transporto), pridedant ir sporta — profesionaly, mégejiska
ar laisvalaikio [4].

Lipimas laiptais daugumai zmoniy yra prieinama, natiirali, gerai jvaldyta, nereikalaujanti papildomo laiko
ir 168y fiziné veikla, kurig galima sékmingai kultivuoti kasdieniame gyvenime, siekiant padidinti bendrojo fizinio
aktyvumo lygj ir suteikti papildomos naudos sveikatai [5, 6]. Ar lipimas laiptais skatina didesnj fizinj aktyvuma,
daugelyje tyrimy imta vertinti mazdaug nuo 1980 mety [17]. Siame apzvalginiame straipsnyje pateikiamos svar-
biausios ir jdomiausios jzvalgos i§ mokslo publikacijy Sia tema.
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Moksliniuose straipsniuose paprastai analizuojamos dvi lipimo laiptais aukstyn strategijos — lipimas vienu
zingsniu per viena laiptelj arba lipimas vienu zingsniu per du laiptelius — ir iSmatuojamas §iy lipimo btidy energijos
sanaudy skirtumas [13]. Nustatyta, kad, lipant laiptais auk$tyn per viena laipteli, sunaudojama
8,510,1 keal/min™?, o lipant per du laiptelius — 9,2+0,1 keal/min. Gauti tyrimo duomenys yra labai panasis j
kitose mokslo publikacijose paskelbtus duomenis [13, 14, 16]. Nors tyrimo rezultatai rodo, kad lipant per du laip-
telius suvartojama daugiau energijos, taciau lipimas per vieng laiptelj yra energiskai vertingesnis norint iSeikvoti
kuo daugiau kalorijy per visg lipimo laiptais laika [13], todél, siekiant padidinti energijos sanaudas ir suminj fizinj
aktyvuma, yra geriau taikyti vieno zingsnio ir vieno laiptelio strategija. Kaip ir vaikstant, lipant laiptais nereikia
jokios specialios jrangos, lipimas yra laisvai prieinamas beveik visiems gyventojams. Taciau, kitaip nei vaik$¢io-
jimas, lipimas laiptais yra fiziologiskai intensyvi fiziné veikla, jai reikia mazdaug 8,6 karto daugiau energijos
sgnaudy nei ramybeés biisenoje (8,6 METs laboratorijos saglygomis) [14, 16], o lauke sunaudojama dar daugiau —
apie 9,6 METs [15]. Tyrimy rezultatai rodo, kad bendrosios energijos sanaudos lipant laiptais yra 8,6-9,6 METS,
o0 leidZiantis laiptais zemyn — 2,9-3,2 METS, t. y. lipant laiptais auk$tyn iSeikvojama 2—3 kartus daugiau energijos
nei leidZiantis [14, 15, 20]. Energijos sgnaudos leidziantis laiptais Zemyn prilygsta tik létam ¢&jimui [19], todél
praktinése intervencijose svarbu akcentuoti kopima laiptais, atskirti jj nuo nusileidimo laiptais ir pabrézti, kad
lipant laiptais auksStyn per viena minutg energijos sanaudos didesnés nei bégant ristele [20, 22]. 70 kg sveriancio
zmogaus bendrosios energijos sanaudos lipant laiptais yra 0,15 kcal zengiant 1 zingsnj, o leidziantis laiptais —
0,05 kcal zengiant 1 zingsnj [14]. Atlikus 10 mety trukusj perspektyvinj vidutinio amziaus vyry tyrima, apskai-
¢iuota, kad didelio intensyvumo fiziné veikla, kuri beveik dviem tre¢daliais sumazino sergamumg iSemine Sirdies
liga, iSeikvota energija prilygsta mazdaug 7 minutéms lipimo laiptais per dieng [21]. Lipant laiptais energija eik-
vojama kiino svoriu prie§inantis gravitacijos jégai, todél greitis, kuriuo lipama, yra nereik§mingas, o mazas Sirdies
ir kraujagysliy sistemos funkcinis pajégumas irgi néra klititis. Be to, kalorijy eikvojimas lipant laiptais nereikalauja
nepertraukiamy 10 minuciy veiklos ar net 10 laipteliy per vieng karta, todél lipti galima ir trumpesniais intervalais.
Lipimas savaime naudingas antsvorio turintiems asmenims — jveikdami gravitacijos jéga jie atlicka didesnj darbg
nei normalaus svorio asmenys, todél reguliarus papildomas lipimas laiptais galéty padéti jiems kontroliuoti svorj
[22]. Visgi, be daugelio privalumy, lipimas laiptais kartais gali ir sumazinti fizinj aktyvumga: netinkamos konst-
rukcijos ar pasvirimo laiptai gali biiti klifitis vaiks¢ioti vyresnio amziaus ir prastesnés sveikatos zmonéms, kuriy
pagrindiné fiziné veikla yra vaiks¢iojimas lauke [23].

Ivairiy Saliy moksliniai tyrimai patvirtina, kad suaugusieji yra nepakankamai fiziskai aktyvis, todél lipimas
laiptais yra tinkamas ir svarbus fizinio aktyvumo skatinimo btidas [1, 2, 3]. Skatinimas rinktis laiptus, o ne eska-
latoriy ar lifta, yra vienas svarbesniy visuomenés sveikatos stiprinimo tiksly, siekiant padidinti gyventojy fizinj
aktyvuma kaip biiting kasdienio gyvenimo sudéting dalj. Trumpai apzvelgsime lipimo laiptais skatinimo interven-
cijas, taikomas jvairiose pasaulio valstybése.

Jrodyta, kad pastaty dizainas ir vieta veikia zmoniy fizinj aktyvuma [33, 34]. Siuolaikiné, naujoji architek-
turos koncepcija (vadinamoji pasirinkimo architektiira) ragina, kad pastaty ir teritorijy aplink juos forma, i§désty-
mas, jrengimas, funkcionalumas, apzeldinimas, erdviniai veiksniai tiesiogiai skatinty fizinj aktyvuma [39, 40].
Negausiis moksliniai tyrimai rodo, kad naudojant specifines pastaty ir jy artimos aplinkos ypatybes (pavyzdziui,
laiptus) gali buti pasiektas reik§mingas poveikis gyventojy sveikatai [30, 31, 32] (1 pav.). Tokios aplinkos kiirimas
yra ilgai trunkantis, sudétingas ir brangus procesas (vizija, finansavimas, projektavimas, statyba ir t. t.), todél prak-

tinése intervencijose dazniausiai pasitelkiami paprastesni ir pigesni fizinio aktyvumo skatinimo biidai.
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1 LA
1 pav. Vie$ujy erdviy ilgalaikiai architektdriniai sprendimai i§ 2015 m. Europos Sajungos Zaliosios ekonomikos eksperty pranesimo tarptautinéje
konferencijoje [28]

Neabejotina, kad profesionalils patarimai ir rekomendacijos bei nuolatiné parama gali paskatinti zmones
buti fiziskai aktyvesnius [24], bet Sis skatinimo bei motyvavimo biidas yra gana brangus, sudétingas ir ne visada
igyvendinamas. Bendruomenése, darbo (ypac sédimo) vietose, ugdymo istaigose, savivaldybése ar vieSose vietose
prakti$kai dazniau naudojamos nesudétingos, daugeliui pricinamos daugiakomponentés (reik§mingai efektyves-
nés, kai taikomos kelios skirtingo poveikio priemonés) skatinimo intervencijos, kuriy efektyvumas yra patikimai
jrodytas [25, 26, 35]. Svarbis yra jvairaus pobudZio raginimai — informaciniai arba motyvaciniai Zenklai, plakatai,
lipdukai, rodyklés ir kt., pastatyti prie laipty ir lifty arba eskalatoriy, ar kiti ilgalaikiai architekttiriniai sprendimai,
kuriais siekiama padidinti lipanciy laiptais zmoniy skaiciy [6, 7, 26, 27, 35].

CHANGE‘,"M
n 4
STAIRS - ' ' !

SIMPLE CHANGES, LIKE TAKING THE
STAIRS INSTEAD OF THE ELEVATOR,
'SAVE ENERGY AND PUT YOU ON COURSE

FOR HEALT!

Heloing moke he

2 pav. Motyvuojantys Zenklai ir jy poveikis, siekiant paskatinti Zmones lipti laiptais [25, 35]

Moksliniai tyrimai patvirtina, kad tinkamoje vietoje — tarp laipty ir eskalatoriaus, $alia lifto — jrengti jvairs
skatinamieji Zzenklai didina proporcija zmoniy, pasirenkan¢iy sveikatai naudingesnj varianta — kopti laiptais [30,
36, 37, 38]. Tai yra zmoniy aplinkos kontekstas, vadinamoji pasirinkimo architektiira, kai zmonés yra skatinami,
raginami ar ver¢iami vienaip ar kitaip pasielgti ar pasirinkti. Tiesa, siekiant pakeisti suaugusiy asmeny gyvenimo
biida ilguoju laikotarpiu ir sumazinti neuzkreciamyjy ligy plitima, vien §iy priemoniy nepakanka [40, 41].

Daugelis senesniy pastaty laiptiniy yra sunkiai pasickiamos, netinkamai jrengtos, nepatogios ir nesaugios,
resni, Siuolaikinio dizaino, gerai apSviesti, todél moksliniuose straipsniuose sitiloma tobulinti laiptiniy aplinka
(teigiamas poveikis patvirtintas tyrimais): nudazyti sienas ir lubas, atnaujinti laipty pakopas ir turéklus, pakabinti
meno kiriniy, jrengti Sviesos diody (LED) apsSvietima, pastatyti géliy, sumontuoti muzikos sistema, jrengti stikli-
nes priesgaisrines duris ir t. t. [34, 35, 36, 37].
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3 pav. Estetinis laiptiniy vaizdas ir tinkamas apSvietimas skatina lipti laiptais [35]

ISvada

Kopimas laiptais ypac tinkama programa silpnesnés sveikatos, labai uzsiémusiems, vyresnio amziaus ir

maziau motyvuotiems, niekada nesportavusiems (nesimankstinantiems) ir neketinantiems to daryti ateityje asme-

nims. Lipimas laiptais gali buti sékmingai derinamas su kitomis ilgalaikémis fizinio aktyvumo programomis: vy-

kimu j darbg pés¢iomis, dalies darbo uzduo¢iy atlikimu stovint ir pan. Sios programos naudingos ir dél to, kad jy

efektyvumui vertinti galima naudoti papraséiausius zingsniamacius.

10.
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