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Systematyczna aktywnoOJAO ruchowa a choroba niedokrwienna serca
(CHNS) - czy na pewno wiemy julk wszystko?

Autor: dr n. hum. Wojciech Bielecki, prof. dr hab. med. Wojciech Drygas

Rola systematycznej aktywnodci ruchowej w profilaktyce CHNS jest ciAdgle w pilldmiennictwie
przedmiotem rozlicznych kontrowersji. [
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OOO[IIRola systematycznej aktywnodci ruchowej w profilaktyce CHNS jest ciAClgle w
pilldmiennictwie przedmiotem rozlicznych kontrowersji. CZAOOOAO badaczy uznaje jAO za jeden z
podstawowych czynnikdéw zapobiegajAdcych chorobie niedokrwiennej serca. Inni jednak nie
dostrzegajA] Zadnych powalZniejszych zwiAOzkéw miAddzy aktywnodciAO fizycznAO a tAOl
chorobAO (wynika to miAOdzy innymi z braku jednoznacznego charakteru wiAQkszo[ci rezultatéw
badald, na ktére nakddadajAOd siAO liczne zaleEnodci: socjoekonomiczne, kulturowe, spoddeczno-
demograficzne itp.). Obecnie molZna jednak zaobserwowaA wyraImAO tendencjAO do podkre[lania
roli aktywno[dci fizycznej (oczywilldcie odpowiednio dawkowanej), jako czynnika zapobiegajAllcego
ChNS. Prawie bezdyskusyjnie przyjmowany jest te(* poglAd o skutecznodci wykonywania
umiarkowanych AQwicze[dd fizycznych zwddaszcza w rehabilitacji pozawaddowej. Tak czy inaczej -
hipoteza o skuteczno[dci stosowania systematycznego wysilIdku fizycznego zyskallla akceptacjAl i
poparcie ze strony autorytatywnych organizacji i towarzystw naukowych, takich jak choAOby WHO i
American Heart Association (AHA), oraz spotkalda siAOl réwnie[® z Cryczliwym przyjAdciem przez wiele
o[Mrodkéw naukowych, klinik i oddrodkéw rehabilitacji kardiologicznej. Np. w Canadian Medical
Association Journal opublikowano wszechstronny przegIAIZld badad podwiAOconych zale(Zno[dci
pomiAOdzy aktywnol]]:laAD fizycznAO a parametrami ZW|AIZ|zanym| ze stanem zdrowia. Wynika z nich,
Fe regularne AQwiczenia fizyczne zmniejszajAd OmiertelnodJAO calddkowitAd nawet o ponad 50%.
Co ciekawe, prawdopodobielllstwo przedwczesnego zgonu u osoby z Iicznymi czynnikami ryzyka chordb
ukdadu krAOZEenia, ale regularnie AOwiczAOcej, jest nilEsze w poréwnaniu z analogicznym
prawdopodobie[Mlstwem u osoby bez czynnikéw ryzyka, ale WlodADceJ statyczny tryb [Zycia. Korzystny
wpdyw aktywno[ci fizycznej na dmiertelnodJAO zaznacza siA] zardwno w pierwotnej, jak i
wtérnej profilaktyce choréb ukadu krAOZenia.Od
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OO0 ¥ kolei z danych [$ wiatowej Organizacji Zdrowia (WHOQO) wynika np., ilzOJ

000O11-38% populacji dorosddych europejczykdw (kategoria wieku 25-64 lata)O
OOOcharakteryzuje otydoOJAO, bAOdAOca immanentnym podddoCEem wielu proceséw
OOOpatologicznych. Zwdaszcza oty[ddoJAO brzuszna, jest traktowana jako jedenOd

OO0z walZniejszych czynnikow ryzyka choroby serca, obok wysokiego cilldnieniald

OOOkrwi, hipertréjglicerydemii i zaburzeO tolerancji glukozy. Oty[doOOJAO tadl

OOOosiACga epidemiczne rozmiary w krajach uprzemysdowionych i rozwijajAddcych

OOOsiAO wiata; np. niemieccy lekarze okredlajAld otydoJAO jako "nowAO O
OOOepidemiAOd" wdréd wspddczesnych spoddeczeMstw a Niemieckie Stowarzyszenied
OOOEpidemiologiczne z siedzibAQl we Fryburgu bije na alarm, Cte w szybkimO

OOOtempie wzrasta liczba ludzi z nadwagAd. Wed[@Oug najnowszych danych, ktéred

OOOpublikuje to Stowarzyszenie, w Niemczech cierpi na oty[ddoOOAO prawie dwied

O0O0Otrzecie mAOCkczyzn, polddowa kobiet, a takZe 30 procent mdodzielFy.

O

O0O0OLekarzy niepokoi zwdaszcza oty[doOAO wdrdéd najmdodszych (ocenia siAdl, (e co piAQdte
dziecko w Niemczech jest zbyt grube a nadwagA ma alZ trzy czwarte pierwszoklasistéw).

O

OOO0mMMiAOdzy innymi dlatego - wg WHO - obwdd pasa jest traktowany jakoO

O OObezporedni wskallhik zdrowia. Badania przeprowadzone na kilkutysiACcznejd

OO0Ogrupie dorosddych wykazady np., Cre najzdrowsi sSAO0 mAOCkczymi z obwodemO

OOOpasa poniltej 102cm i kobiety majAlce w talii nie wiACcej nil¥ 88cm.d

OOOMAOCkczyOhi z obwodem pasa przekraczajAddcym 100cm, sAO prawie piAOAO razyd
OOOczAOciej naralZeni na cukrzycAO insulinozale@nAO nilx ci, ktérych obwédO

OOOpasa nie przekracza 84cm; w przypadku kobiet majAdcych w talii powyZejOd

COO0O88cm ryzyko zachorowania na cukrzycAl w stosunku do palld majACcych w

OO Cobwodzie ponilzej 80cm wzrasta alZ czterokrotnie. W tym wlldallnie
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O0O0Oznaczeniu, centymetry molZna wiAc nazwaAO miarAO zdrowia. D
oano

O

aOood

ood

oo

O

O

O

oo

ooo

OO0O0OIINajwalZzniejszyd

O0O0Ojednak wydaje siAd jednak fakt, (e hipoteza o skuteczno[ci stosowania systematycznego
wysilOku fizycznego zyskalldal

OOOakceptacjAdl spodeczestw wielu krajow. Wedddug danych statystycznych,
OO0Ookodo 30-40% doros[lej populacji Stanéw Zjednoczonych, Kanady i(J
OOOniektdrych krajow Europy Zachodniej bierze czynny udziald wO

L0 0systematycznych AOwiczeniach. Niejako w konsekwencji - zwiAOkszonad
O0O00OaktywnoJADO fizyczna zostadla uznana doOJAO dawno przez 3 wiatowAO OrganizacjAOIO
OOOZzdrowia, za jeden z najpowalZniejszych Orodkdw przyczyniajAdcych siAQl dod
OOOzdrowego stylu [ycia. Przyjmuje siAd bowiem i to wdaddnie niedobérd
OOOruchu, czyli hipokinezja, doprowadzillla (wraz z innymi negatywnymill
OOOczynnikami) do powstawania chordb cywilizacyjnych, w tym &ndash; miAQdzyO
OOOinnymi &ndash; choréb ukdadu krAOFenia. Choroby te, wywolddane skutkami w pewnym[
OOOsensie niekontrolowanego rozwoju cywilizacji, ktora &ndash; poza dokonaniamild
O0O0Odobroczynnymi - przyczynia siAO do np. degradacji na niespotykanAO dotAOIdO
OOOskalAO OOrodowiska naturalnego a takZe &ndash; wielu niekorzystnych zmian Xycia
wspoldczesnych ludzid

OOO(obnizenie bariery immunologicznej, uszkodzenia jonosfery, stalldeld
OOOpowiAOkszanie siA tzw. pola stresogennego), ktére z kolei powodujACI
OOOpogarszanie siAQ stanu zdrowia w skali macro.

O

OO0 choAO zwiAOzki miAQldzy stanem zdrowia cz[lDowieka a warunkami jego [Zycia,d
OOOzachowaniami zdrowotnymi, uwarunkowaniami genetycznymi, [rodowiskowymi,

O OOkorzystaniem z opieki zdrowotnej, rozwojem kulturowym, decyzjamild
OO0Opolitycznymi itp. sAO odkrywane, analizowane i opisywane od dawna, ald
OOOwiAOkszoOOAO chordb tego typu jest odwracalna (w znaczeniu - zale[Zna np.O
O0OOod stylu CEycia), to jednak tradycyjnie pojmowana medycyna naprawcza niel]
OOOjest wstanie poradziAQl sobie z zagro[Zeniami tego typu. Zwaszcza, [ZeO
O0O0Oszczegdblnie w tej kwestii, &ndash; niezale[Znie od wyksztaldconych na tAOIO
OOOokolicznodAO stereotypéw spo[ddecznych - od systemu opieki zdrowotnej]
OOOniewiele tak naprawdA zale[Xy. W rezultacie prowadzenia owegod
OO00O&bdquo;siedzAOcego&rdquo; trybu [Zycia stale rofdnie odsetek oséb, u ktérych pomiard
OOOwartodci wskaldhika BMI, wyliczanego metodA] Queteleta, pozwala méwiAO o
OOOotydo[ci, a nawet o tzw oty[o[Mci olbrzymiej. Ale poprzez dzialllania czy[l
OOOteX podejcie typu praktycznego, molZna skutecznie ograniczaAl rozmiaryd
OOOopisywanego zjawiska. Mowa tu o dzialldaniach nakierowanych na:[d
OOOpodnoszenie poziomu Mwiadomolci spoldecznej, wskazywanie negatywnej rolilJ
OOOfizycznej bezczynnoci itp., przy czym, owa skutecznodAO jest™
O0OOuzaleXniona np. od tego, na ile ddrodki masowego przekazu zachAOcajAO1O
OOOludzi do szacowania ich wdasnej masy ciallda, na ile propaguje siACI
OOOstosowanie [Fywienia dietetycznego oraz programy AQwiczedd fizycznych w
OOOmiejscach pracy i aktywny styl [2ycia w ogdle.
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OO0OWarto dodaAd, ilZ bardzo ciekawe rezultaty w zakresie zaleCxnodci miAOdzyO
OOOréEnymi czynnikami ryzyka, a ksztaOtowaniem siAQl umieralnodci z powodu
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OOOchoroby niedokrwiennej serca, zaobserwowano w trakcie realizacjild
OOONarodowego Programu w P6dnocnej Karelii (Finlandia). W latach 1969-19720
OO00OMrednia roczna umieralnodOAO mAOczyzn z powodu CHNS wynosillda tam 647 nal
0O0100.000, a w 1992 roku ksztaldtowada siAO jul® na poziomie tylko 289 nad
0O0100.000. W przypadku kobiet, drednia roczna umieralnoJAD z powodu CHNSO
OO00Ozmniejszya siAOl z 114 przypadkéw na 100.000 w 1972 roku, do36 zgonéw nall
00O0100.000 w 1992 roku. Dzid julk wiadomo, (ke w Europie WOosi sAC najzdrowsi]
O0O0O(ludzie najczZAOciej cieszAO siAQ zdrowiem alZ do 71 roku [CZycia i jest tod
OOOeuropejski rekord, choAO przez samych WOochdw niedoceniany - tylko 20% O
OOOmieszkaddcéw tego kraju po 65 roku [Zycia uwalZa siAQd za zdrowych),d
OOOHiszpanie FyjAQ najdddulZej, a Brytyjczycy sAO najgrubsi; otyli stanowiAO tuldl
0O020% populacji, a na przeciwnym kodcu skali otydoci znale[ siACIO
OOONorwegowie - zaledwie 6% oty[ddych. Z kolei wIdrdd Polakéw najmniej jestd
OOOludzi po 65 roku [Zycia tj. 17.5 % - wynika z raportu nt. zdrowia narodéw Europy (badania
przeprowadzone w 2004 r.[1

OOOna zlecenie firmy farmaceutycznej Pfizer). PrzeciACtny obywatel Unii(l
OOOEuropejskiej [Zyje nieco dulZej nilZ 78 lat. Najlepsze wldrod
OOOEuropejczykdw wyniki dotyczAOce spodziewanej ddugoci CFycia zyskalidl
OOOHiszpanie (ponad 82 lata), choA - paradoksalnie - to wdaddnie wdréd nichO
O0O0Ojest najwiAOcej palaczy. Za nimi plasujAOd siAO0 WDosi (79 lat) i FrancuziO
OO0O(78 lat). SOdabo pod tym wzglAQOdem wypadli nowi czldonkowie Uniild
OOOEuropejskiej. WAOgrzy [FyjAQ najkrdcej- zaledwie 70 lat, Polacy - 73 lata,O

OOOa Czesi - 74 lata. NajwiAOcej starszych ludzi majAQd Szwedzi - 27,1 % ichO
OOOpopulacji przekroczyddo wiek 65 lat. Prognoza zaldd méwi, ilx liczball

OO OEuropejczykéw z ukodczonym 65 rokiem [ZEycia wzroldnie do roku 2020 alZx o 42 miliony,d
OOOczyli o poMowAd. WidaAQl wiAOc, [Fe wiemy jul® sporo, ale na pewno nied
OO00Owszystko. StAOd -[bczywista potrzeba dalszych badal i analiz w tymO
O0O0Ozakresie; ich rezultaty bowiem nie tylko zmieniajAQ tzw. substancjAI O

OOOnauki, ale mogAd réwniel®, efektywnie oddzialldywaAd na poziom spoddecznej]
OO000wiadomolci.
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