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Rola systematycznej aktywnoÅ›ci ruchowej w profilaktyce CHNS jest ciÄ…gle w piÅ›miennictwie
przedmiotem rozlicznych kontrowersji. 



	
		
			       Rola systematycznej aktywnoÅ›ci ruchowej w profilaktyce CHNS jest ciÄ…gle w
piÅ›miennictwie przedmiotem rozlicznych kontrowersji. CzÄ™Å›Ä‡ badaczy uznaje jÄ… za jeden z
podstawowych czynników zapobiegajÄ…cych chorobie niedokrwiennej serca. Inni jednak nie
dostrzegajÄ… Åźadnych powaÅźniejszych zwiÄ…zków miÄ™dzy aktywnoÅ›ciÄ… fizycznÄ… a tÄ…
chorobÄ… (wynika to miÄ™dzy innymi z braku jednoznacznego charakteru wiÄ™kszoÅ›ci rezultatów
badaÅ„, na które nakÅ‚adajÄ… siÄ™ liczne zaleÅźnoÅ›ci: socjoekonomiczne, kulturowe, spoÅ‚eczno-
demograficzne itp.). Obecnie moÅźna jednak zaobserwowaÄ‡ wyraÅºnÄ… tendencjÄ™ do podkreÅ›lania
roli aktywnoÅ›ci fizycznej (oczywiÅ›cie odpowiednio dawkowanej), jako czynnika zapobiegajÄ…cego
ChNS. Prawie bezdyskusyjnie przyjmowany jest teÅź poglÄ…d o skutecznoÅ›ci wykonywania
umiarkowanych Ä‡wiczeÅ„ fizycznych zwÅ‚aszcza w rehabilitacji pozawaÅ‚owej. Tak czy inaczej -
hipoteza o skutecznoÅ›ci stosowania systematycznego wysiÅ‚ku fizycznego zyskaÅ‚a akceptacjÄ™ i
poparcie ze strony autorytatywnych organizacji i towarzystw naukowych, takich jak choÄ‡by WHO i
American Heart Association (AHA), oraz spotkaÅ‚a siÄ™ równieÅź z Åźyczliwym przyjÄ™ciem przez wiele
oÅ›rodków naukowych, klinik i oÅ›rodków rehabilitacji kardiologicznej. Np. w Canadian Medical
Association Journal opublikowano wszechstronny przeglÄ…d badaÅ„ poÅ›wiÄ™conych zaleÅźnoÅ›ci
pomiÄ™dzy aktywnoÅ›ciÄ… fizycznÄ… a parametrami zwiÄ…zanymi ze stanem zdrowia. Wynika z nich,
Åźe regularne Ä‡wiczenia fizyczne zmniejszajÄ… Å›miertelnoÅ›Ä‡ caÅ‚kowitÄ… nawet o ponad 50%.
Co ciekawe, prawdopodobieÅ„stwo przedwczesnego zgonu u osoby z licznymi czynnikami ryzyka chorób
ukÅ‚adu krÄ…Åźenia, ale regularnie Ä‡wiczÄ…cej, jest niÅźsze w porównaniu z analogicznym
prawdopodobieÅ„stwem u osoby bez czynników ryzyka, ale wiodÄ…cej statyczny tryb Åźycia. Korzystny
wpÅ‚yw aktywnoÅ›ci fizycznej na Å›miertelnoÅ›Ä‡ zaznacza siÄ™ zarówno w pierwotnej, jak i
wtórnej profilaktyce chorób ukÅ‚adu krÄ…Åźenia.
			
			 
			       Z kolei z danych Åšwiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) wynika np., iÅź
			11-38% populacji dorosÅ‚ych europejczyków (kategoria wieku 25-64 lata)
			charakteryzuje otyÅ‚oÅ›Ä‡, bÄ™dÄ…ca immanentnym podÅ‚oÅźem wielu procesów
			patologicznych. ZwÅ‚aszcza otyÅ‚oÅ›Ä‡ brzuszna, jest traktowana jako jeden
			z waÅźniejszych czynników ryzyka choroby serca, obok wysokiego ciÅ›nienia
			krwi, hipertrójglicerydemii i zaburzeÅ„ tolerancji glukozy. OtyÅ‚oÅ›Ä‡ ta
			osiÄ…ga epidemiczne rozmiary w krajach uprzemysÅ‚owionych i rozwijajÄ…cych
			siÄ™ Å›wiata; np. niemieccy lekarze okreÅ›lajÄ… otyÅ‚oÅ›Ä‡ jako "nowÄ…
			epidemiÄ™" wÅ›ród wspóÅ‚czesnych spoÅ‚eczeÅ„stw a Niemieckie Stowarzyszenie
			Epidemiologiczne z siedzibÄ… we Fryburgu bije na alarm, Åźe w szybkim
			tempie wzrasta liczba ludzi z nadwagÄ…. WedÅ‚ug najnowszych danych, które
			publikuje to Stowarzyszenie, w Niemczech cierpi na otyÅ‚oÅ›Ä‡ prawie dwie
			trzecie mÄ™Åźczyzn, poÅ‚owa kobiet, a takÅźe 30 procent mÅ‚odzieÅźy. 

			Lekarzy niepokoi zwÅ‚aszcza otyÅ‚oÅ›Ä‡ wÅ›ród najmÅ‚odszych (ocenia siÄ™, Åźe co piÄ…te
dziecko w Niemczech jest zbyt grube a nadwagÄ™ ma aÅź trzy czwarte pierwszoklasistów).  

			       MiÄ™dzy innymi dlatego - wg WHO - obwód pasa jest traktowany jako
			bezpoÅ›redni wskaÅºnik zdrowia. Badania przeprowadzone na kilkutysiÄ™cznej
			grupie dorosÅ‚ych wykazaÅ‚y np., Åźe najzdrowsi sÄ… mÄ™ÅźczyÅºni z obwodem
			pasa poniÅźej 102cm i kobiety majÄ…ce w talii nie wiÄ™cej niÅź 88cm.
			MÄ™ÅźczyÅºni z obwodem pasa przekraczajÄ…cym 100cm, sÄ… prawie piÄ™Ä‡ razy
			czÄ™Å›ciej naraÅźeni na cukrzycÄ™ insulinozaleÅźnÄ… niÅź ci, których obwód
			pasa nie przekracza 84cm; w przypadku kobiet majÄ…cych w talii powyÅźej
			88cm ryzyko zachorowania na cukrzycÄ™ w stosunku do paÅ„ majÄ…cych w
			obwodzie poniÅźej 80cm wzrasta aÅź czterokrotnie. W tym wÅ‚aÅ›nie
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			znaczeniu, centymetry moÅźna wiÄ™c nazwaÄ‡ miarÄ… zdrowia.  
			

			
		
	




	
		
			       NajwaÅźniejszy
			jednak wydaje siÄ™ jednak fakt, Åźe hipoteza o skutecznoÅ›ci stosowania systematycznego
wysiÅ‚ku fizycznego zyskaÅ‚a
			akceptacjÄ™ spoÅ‚eczeÅ„stw wielu krajów. WedÅ‚ug danych statystycznych,
			okoÅ‚o 30-40% dorosÅ‚ej populacji Stanów Zjednoczonych, Kanady i
			niektórych krajów Europy Zachodniej bierze czynny udziaÅ‚ w
			systematycznych Ä‡wiczeniach. Niejako w konsekwencji - zwiÄ™kszona
			aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna zostaÅ‚a uznana doÅ›Ä‡ dawno przez ÅšwiatowÄ… OrganizacjÄ™
			Zdrowia, za jeden z najpowaÅźniejszych Å›rodków przyczyniajÄ…cych siÄ™ do
			zdrowego stylu Åźycia. Przyjmuje siÄ™ bowiem iÅź to wÅ‚aÅ›nie niedobór
			ruchu, czyli hipokinezja, doprowadziÅ‚a (wraz z innymi negatywnymi
			czynnikami) do powstawania chorób cywilizacyjnych, w tym &ndash; miÄ™dzy
			innymi &ndash; chorób ukÅ‚adu krÄ…Åźenia. Choroby te, wywoÅ‚ane skutkami w pewnym
			sensie niekontrolowanego rozwoju cywilizacji, która &ndash; poza dokonaniami
			dobroczynnymi - przyczynia siÄ™ do np. degradacji na niespotykanÄ… dotÄ…d
			skalÄ™ Å›rodowiska naturalnego a takÅźe &ndash; wielu niekorzystnych zmian Åźycia
wspóÅ‚czesnych ludzi
			(obniÅźenie bariery immunologicznej, uszkodzenia jonosfery, staÅ‚e
			powiÄ™kszanie siÄ™ tzw. pola stresogennego), które z kolei powodujÄ…
			pogarszanie siÄ™ stanu zdrowia w skali macro.

			      I choÄ‡ zwiÄ…zki miÄ™dzy stanem zdrowia czÅ‚owieka a warunkami jego Åźycia,
			zachowaniami zdrowotnymi, uwarunkowaniami genetycznymi, Å›rodowiskowymi,
			korzystaniem z opieki zdrowotnej, rozwojem kulturowym, decyzjami
			politycznymi itp. sÄ… odkrywane, analizowane i opisywane od dawna, a
			wiÄ™kszoÅ›Ä‡ chorób tego typu jest odwracalna (w znaczeniu - zaleÅźna np.
			od stylu Åźycia), to jednak tradycyjnie pojmowana medycyna naprawcza nie
			jest wstanie poradziÄ‡ sobie z zagroÅźeniami tego typu. ZwÅ‚aszcza, Åźe
			szczególnie w tej kwestii, &ndash; niezaleÅźnie od wyksztaÅ‚conych na tÄ™
			okolicznoÅ›Ä‡ stereotypów spoÅ‚ecznych - od systemu opieki zdrowotnej
			niewiele tak naprawdÄ™ zaleÅźy. W rezultacie prowadzenia owego
			&bdquo;siedzÄ…cego&rdquo; trybu Åźycia stale roÅ›nie odsetek osób, u których pomiar
			wartoÅ›ci wskaÅºnika BMI, wyliczanego metodÄ… Queteleta, pozwala mówiÄ‡ o
			otyÅ‚oÅ›ci, a nawet o tzw. otyÅ‚oÅ›ci olbrzymiej. Ale poprzez dziaÅ‚ania czy
			teÅź podejÅ›cie typu praktycznego, moÅźna skutecznie ograniczaÄ‡ rozmiary
			opisywanego zjawiska. Mowa tu o dziaÅ‚aniach nakierowanych na:
			podnoszenie poziomu Å›wiadomoÅ›ci spoÅ‚ecznej, wskazywanie negatywnej roli
			fizycznej bezczynnoÅ›ci itp., przy czym, owa skutecznoÅ›Ä‡ jest
			uzaleÅźniona np. od tego, na ile Å›rodki masowego przekazu zachÄ™cajÄ…
			ludzi do szacowania ich wÅ‚asnej masy ciaÅ‚a, na ile propaguje siÄ™
			stosowanie Åźywienia dietetycznego oraz programy Ä‡wiczeÅ„ fizycznych w
			miejscach pracy i aktywny styl Åźycia w ogóle.

			
			 
			
			
			       
			Warto dodaÄ‡, iÅź bardzo ciekawe rezultaty w zakresie zaleÅźnoÅ›ci miÄ™dzy
			róÅźnymi czynnikami ryzyka, a ksztaÅ‚towaniem siÄ™ umieralnoÅ›ci z powodu
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			choroby niedokrwiennej serca, zaobserwowano w trakcie realizacji
			Narodowego Programu w PóÅ‚nocnej Karelii (Finlandia). W latach 1969-1972
			Å›rednia roczna umieralnoÅ›Ä‡ mÄ™Åźczyzn z powodu CHNS wynosiÅ‚a tam 647 na
			100.000, a w 1992 roku ksztaÅ‚towaÅ‚a siÄ™ juÅź na poziomie tylko 289 na
			100.000. W przypadku kobiet, Å›rednia roczna umieralnoÅ›Ä‡ z powodu CHNS
			zmniejszyÅ‚a siÄ™ z 114 przypadków na 100.000 w 1972 roku, do36 zgonów na
			100.000 w 1992 roku. DziÅ› juÅź wiadomo, Åźe w Europie WÅ‚osi sÄ… najzdrowsi
			(ludzie najczÄ™Å›ciej cieszÄ… siÄ™ zdrowiem aÅź do 71 roku Åźycia i jest to
			europejski rekord, choÄ‡ przez samych WÅ‚ochów niedoceniany - tylko 20%
			mieszkaÅ„ców tego kraju po 65 roku Åźycia uwaÅźa siÄ™ za zdrowych),
			Hiszpanie ÅźyjÄ… najdÅ‚uÅźej, a Brytyjczycy sÄ… najgrubsi; otyli stanowiÄ… tu
			20% populacji, a na przeciwnym koÅ„cu skali otyÅ‚oÅ›ci znaleÅºli siÄ™
			Norwegowie - zaledwie 6% otyÅ‚ych. Z kolei wÅ›ród Polaków najmniej jest
			ludzi po 65 roku Åźycia tj. 17.5 % - wynika z raportu nt. zdrowia narodów Europy (badania
przeprowadzone w 2004 r.
			na zlecenie firmy farmaceutycznej Pfizer). PrzeciÄ™tny obywatel Unii
			Europejskiej Åźyje nieco dÅ‚uÅźej niÅź 78 lat. Najlepsze wÅ›ród
			Europejczyków wyniki dotyczÄ…ce spodziewanej dÅ‚ugoÅ›ci Åźycia zyskali
			Hiszpanie (ponad 82 lata), choÄ‡ - paradoksalnie - to wÅ‚aÅ›nie wÅ›ród nich
			jest najwiÄ™cej palaczy. Za nimi plasujÄ… siÄ™ WÅ‚osi (79 lat) i Francuzi
			(78 lat). SÅ‚abo pod tym wzglÄ™dem wypadli nowi czÅ‚onkowie Unii
			Europejskiej. WÄ™grzy ÅźyjÄ… najkrócej- zaledwie 70 lat, Polacy - 73 lata,
			a Czesi - 74 lata. NajwiÄ™cej starszych ludzi majÄ… Szwedzi - 27,1 % ich
			populacji przekroczyÅ‚o wiek 65 lat. Prognoza zaÅ› mówi, iÅź liczba
			Europejczyków z ukoÅ„czonym 65 rokiem Åźycia wzroÅ›nie do roku 2020 aÅź o 42 miliony,
			czyli o poÅ‚owÄ™. WidaÄ‡ wiÄ™c, Åźe wiemy juÅź sporo, ale na pewno nie
			wszystko. StÄ…d -  oczywista potrzeba dalszych badaÅ„ i analiz w tym
			zakresie; ich rezultaty bowiem nie tylko zmieniajÄ… tzw. substancjÄ™
			nauki, ale mogÄ… równieÅź, efektywnie oddziaÅ‚ywaÄ‡ na poziom spoÅ‚ecznej
			Å›wiadomoÅ›ci.
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