
Najlepszy lek XXI wieku
Autor:  ÅºrÃłdÅ‚o: magazyn VITA

Nie znosisz Ä‡wiczeÅ„. Nie masz czasu ani ochoty na Åźadne treningi. A zatem ten artykuÅ‚jest
wÅ‚aÅ›nie dla CIEBIE!


	
		
			Autor: Emilia Borkowska

			
			Konsultacja: prof. dr hab. n. med. Wojciech Drygas,  kierownik ZakÅ‚adu Medycyny SpoÅ‚ecznej i
Zapobiegawczej Uniwersytetu Medycznego w Å•odzi,  w Å•odzi, kierownik ZakÅ‚adu Epidemiologii i
Prewencji Chorób UkÅ‚adu KrÄ…Åźenia i Promocji Zdrowia Instytutu Kardiologii w Warszawie

			

			

			Nie znosisz Ä‡wiczeÅ„. Nie masz czasu ani ochoty na Åźadne treningi. A zatem ten artykuÅ‚jest
wÅ‚aÅ›nie dla CIEBIE!

			

			WiÄ™kszoÅ›Ä‡ osób, zwÅ‚aszcza mÅ‚odych, zaczyna biegaÄ‡, chodziÄ‡ do fitness klubów i
siÅ‚owni gÅ‚ównie po to, by schudnÄ…Ä‡ lub poprawiÄ‡ swój wyglÄ…d. To dobrze. Jednak maÅ‚o
kto zaczyna Ä‡wiczyÄ‡ z myÅ›lÄ… o zapobieganiu chorobom. A tymczasem badania naukowe
prowadzone od ponad dwudziestu piÄ™ciu lat dostarczajÄ… niezbitych dowodów na to, Åźe
aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna ma nieoceniony wpÅ‚yw na ogólny stan naszego zdrowia. Naukowcy i lekarze
twierdzÄ… nawet, Åźe gdybyÅ›my Åźyli naprawdÄ™ aktywnie, moÅźna by wyeliminowaÄ‡ wiele chorób,
zwÅ‚aszcza tych uznanych za cywilizacyjne. Åšwiatowa Organizacja Zdrowia uznaÅ‚a nawet ruch za
najbardziej uniwersalny lek XXI wieku. Dlaczego? Z bardzo wielu powodów.  

			

			I. RUCH JAKO PROFILAKTYKA

			DziÅ› nie ma juÅź najmniejszych wÄ…tpliwoÅ›ci, Åźe aktywny tryb Åźycia sÅ‚uÅźy zdrowiu, i to
na wiele sposobów.

			Chroni przed nadwagÄ… i otyÅ‚oÅ›ciÄ…. Podczas wysiÅ‚ku fizycznego, kiedy np. Ä‡wiczymy,
biegamy, jeÅºdzimy na rowerze czy nawet tylko wchodzimy po schodach, zwiÄ™ksza siÄ™ przemiana
materii. Od czterech do dwudziestu razy. Spalamy wiÄ™c wiÄ™cej kalorii, pozbywamy siÄ™ zbÄ™dnej
tkanki tÅ‚uszczowej. Stan taki utrzymuje siÄ™ jeszcze przez przez 48 godzin po zakoÅ„czeniu
Ä‡wiczeÅ„.

			Korzysta na tym nie tylko nasza figura, ale takÅźe zdrowie. Nadwaga bowiem, a tym bardziej
otyÅ‚oÅ›Ä‡ jest jednym z gÅ‚ównych czynników ryzyka wielu schorzeÅ„, zwÅ‚aszcza choroby
niedokrwiennej serca, nadciÅ›nienia tÄ™tniczego, cukrzycy. Nadmiar kilogramów nie sÅ‚uÅźy teÅź
krÄ™gosÅ‚upowi i stawom.

			Zapobiega miaÅźdÅźycy. AktywnoÅ›Ä‡ fizyczna jest jednym z najskuteczniejszych sposobów
zabezpieczenia siÄ™ przed przedwczesnÄ… miaÅźdÅźycÄ…. Ruch reguluje stÄ™Åźenie cholesterolu we
krwi. Sprawia, Åźe organizm wytwarza wiÄ™cej dobrego cholesterolu HDL, który oczyszcza tÄ™tnice ze
zÅ‚ego LDL DziÄ™ki temu nie odkÅ‚ada siÄ™ on w ich Å›cianach, nie tworzy blaszek
miaÅźdÅźycowych, które usztywniajÄ… tÄ™tnice, zwÄ™ÅźajÄ… je, blokujÄ…c dopÅ‚yw krwi oraz tlenu
do serca i mózgu. A wiadomo przecieÅź, Åźe wÅ‚aÅ›nie to jest przyczynÄ… choroby niedokrwiennej
(wieÅ„cowej) serca. Odpowiedni poziom wysiÅ‚ku fizycznego zapobiega teÅź tworzeniu siÄ™ zakrzepów,
które mogÄ… byÄ‡ przyczynÄ… zawaÅ‚u serca i udaru mózgu.
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			Zmniejsza ryzyko nadciÅ›nienia. Liczne badania wykazaÅ‚y, Åźe ludzie
			aktywni fizycznie majÄ… niÅźsze wartoÅ›ci ciÅ›nienia tÄ™tniczego krwi. A
			sport uprawiany od dzieciÅ„stwa zmniejsza ryzyko powstania nadciÅ›nienia
			w wieku dojrzaÅ‚ym. Dzieje siÄ™ tak z kilku powodów.

			Po pierwsze ruch umoÅźliwia pozbycie siÄ™ nadwagi, która &ndash; jak juÅź
			wspominaliÅ›my &ndash; zaliczana jest do najwaÅźniejszych czynników ryzyka
			rozwoju nadciÅ›nienia tÄ™tniczego.

			Po drugie, wzmacnia miÄ™sieÅ„ sercowy, dziÄ™ki czemu wydajniej pompuje on
			krew. Zwalnia takÅźe jego pracÄ™ spoczynkowÄ…, a wolniejsze bicie serca
			oznacza jednoczeÅ›nie niÅźsze ciÅ›nienie krwi.

			Po trzecie, poprawia elastycznoÅ›Ä‡ naczyÅ„ krwionoÅ›nych, co sprawia, Åźe
			krew Å‚atwiej siÄ™ przez nie przemieszcza. To teÅź ma pozytywny wpÅ‚yw na
			wysokoÅ›Ä‡ ciÅ›nienia tÄ™tniczego.

			I po czwarte, zmniejsza negatywne skutki stresu, który równieÅź moÅźe prowadziÄ‡ do
nadciÅ›nienia. 

			Chroni przed zawaÅ‚em. AktywnoÅ›Ä‡ fizyczna nie tylko sÅ‚uÅźy sercu,
			zapobiegajÄ…c miaÅźdÅźycy i nadciÅ›nieniu tÄ™tniczemu. Ruch wpÅ‚ywa
			korzystnie bezpoÅ›rednio na serce. Zmniejsza czÄ™stoÅ›Ä‡ jego skurczów.
			Sprawia, Åźe maleje zapotrzebowanie miÄ™Å›nia sercowego na tlen oraz
			poprawia jego wykorzystanie w czasie wysiÅ‚ku.  U osób aktywnych
			fizycznie naczynia tÄ™tnicze majÄ… teÅź wiÄ™kszÄ… Å›rednicÄ™, co zapewnia
			lepszy dopÅ‚yw krwi do serca. Ale w ten sposób dziaÅ‚ajÄ… przede wszystkim
			dyscypliny &bdquo;wytrzymaÅ‚oÅ›ciowe&rdquo;: np. marsz, jazda na rowerze, pÅ‚ywanie,
			badminton, tenis, biegi narciarskie, kajakarstwo i wioÅ›larstwo.

			Wzmacnia krÄ™gosÅ‚up i stawy. JeÅ›li prowadzimy maÅ‚o aktywny tryb Åźycia,
			krÄ™gi i tarcze miÄ™dzykrÄ™gowe sÄ… niewystarczajÄ…co obciÄ…Åźane. A wtedy ich
			tkanki gorzej przyswajajÄ… skÅ‚adniki odÅźywcze, niezbÄ™dne im do ciÄ…gÅ‚ej
			odbudowy. To zaÅ› sprzyja ich przedwczesnemu zuÅźywaniu siÄ™. Po drugie,
			niedostateczna iloÅ›Ä‡ ruchu sprawia, Åźe wszystkie miÄ™Å›nie, a wiÄ™c
			pleców, brzucha, barków i szyi, wiotczejÄ…, tracÄ… elastycznoÅ›Ä‡. W
			rezultacie nie sÄ… w stanie podtrzymywaÄ‡ krÄ™gosÅ‚upa, co prowadzi do
			róÅźnych jego deformacji, np. do dyskopatii.

			ZapewniajÄ…c sobie odpowiedniÄ… dawkÄ™ ruchu moÅźemy zapobiec teÅź chorobie
			zwyrodnieniowej stawów. WysiÅ‚ek fizyczny sprawia bowiem, Åźe chrzÄ…stki
			stawowe lepiej sÄ… odÅźywione i bardziej elastyczne, a wiÄ™c skuteczniej
			chroniÄ… koÅ›ci stawów przed tarciem i uszkodzeniem, co prowadzi do
			zwyrodnienia stawów. 

			Broni przed osteoporozÄ…. Choroba ta, polegajÄ…ca na ubywaniu masy
			kostnej, jest w duÅźej mierze uwarunkowana genetycznie. Jednak aktywnoÅ›Ä‡
			fizyczna moÅźe zabiec jej przedwczesnemu rozwojowi. W jaki sposób?
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			OtóÅź koÅ›ci przez caÅ‚e nasze Åźycie ulegajÄ… przebudowie. Co jakiÅ› czas
			pewna iloÅ›Ä‡ komórek kostnych jest niszczona, a na ich miejsce tworzone
			sÄ… nowe. JeÅ›li ginie wiÄ™cej komórek niÅź powstaje, zaczyna zmniejszaÄ‡
			siÄ™ masa kostna, co prowadzi do osteoporozy. Dowiedziono, Åźe ruch
			pomaga w utrzymywaniu równowagi miÄ™dzy procesami niszczenia i
			tworzenia, jest wiÄ™c niezbÄ™dnym elementem zapobiegania tej chorobie.
			WysiÅ‚ek fizyczny wzmacnia koÅ›ci &ndash; powoduje, Åźe stajÄ… siÄ™ one gÄ™Å›ciejsze
			i mocniejsze. Najlepiej sÅ‚uÅźÄ… im Ä‡wiczenia antygrawitacyjne, to znaczy
			takie, podczas których krÄ™gosÅ‚up i koÅ›ci dÅ‚ugie muszÄ… pokonywaÄ‡ siÅ‚y
			przyciÄ…gania ziemskiego. SÄ… to: chód, aerobik, podnoszenie ciÄ™Åźarków,
			tenis, kometka, chodzenie po schodach.

			Redukuje zagroÅźenie cukrzycÄ…. WysiÅ‚ek fizyczny, jak wiemy, uÅ‚atwia utrzymanie
prawidÅ‚owej wagi ciaÅ‚a. 

			A badania dowodzÄ… niezbicie, Åźe w bardzo wielu przypadkach cukrzyca
			typu 2 (czyli insulinoniezaleÅźna) jest wynikiem wczeÅ›niejszej
			dÅ‚ugotrwaÅ‚ej otyÅ‚oÅ›ci. Ruch dziaÅ‚a teÅź w inny sposób. Pomaga w
			utrzymywaniu prawidÅ‚owego stÄ™Åźenia glukozy we krwi, a nawet obniÅźa je.
			Ponadto zwiÄ™ksza wraÅźliwoÅ›Ä‡ komórek na dziaÅ‚anie insuliny. A wÅ‚aÅ›nie
			ich opornoÅ›Ä‡ na ten hormon naleÅźy do czynników ryzyka cukrzycy typu 2.

			Poprawia odpornoÅ›Ä‡ Ruch jest fantastycznym bodÅºcem i regulatorem
			systemu immunologicznego. Podczas wysiÅ‚ku fizycznego wzrasta we krwi
			iloÅ›Ä‡ biaÅ‚ych krwinek, które broniÄ… nas m.in. przed atakami
			chorobotwórczych drobnoustrojów. SÄ… to co prawda zmiany krótkotrwaÅ‚e,
			ale jeÅ›li wysiÅ‚ek bÄ™dzie systematycznie powtarzany, z pewnoÅ›ciÄ…
			zwiÄ™kszy odpornoÅ›Ä‡ naszego organizmu. Efekt taki wystÄ™puje zarówno u
			osób mÅ‚odych, jak i starszych. 

			Ale uwaga: nie naleÅźy przesadzaÄ‡! Zbyt intensywne Ä‡wiczenia, wykonywane
			przez ponad godzinÄ™, mogÄ… spowodowaÄ‡ wydzielanie hormonów, które
			spowolniÄ… pracÄ™ i zakÅ‚ócÄ… pracÄ™ systemu immunologicznego nawet na 24
			godziny. DoprowadzÄ… do spadku liczby biaÅ‚ych krwinek, a wiÄ™c do
			osÅ‚abienia siÅ‚ obronnych organizmu.

			

			
			II. RUCH JAKO LEKARSTWO

			JuÅź w XVI wieku wielki polski medyk Wojciech Oczko, uznawany za ojca
			promocji zdrowia, powiedziaÅ‚, Åźe &bdquo;ruch jest w stanie zastÄ…piÄ‡ prawie
			kaÅźdy lek, ale wszystkie leki razem wziÄ™te nie zastÄ…piÄ… ruchu&rdquo;. 

			WspóÅ‚czeÅ›ni naukowcy i lekarze potwierdzajÄ… tÄ™ opiniÄ™. Regularna
			aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna nie tylko zapobiega chorobom, ale wiele z nich
			pomaga leczyÄ‡. Co wiÄ™cej, w przypadku niektórych schorzeÅ„ jest nawet
			niezbÄ™dnym elementem terapii. NaleÅźÄ… do nich: 

			Choroby ukÅ‚adu krÄ…Åźenia. DziÅ› lekarze nie majÄ… wÄ…tpliwoÅ›ci, Åźe
			umiarkowany wysiÅ‚ek fizyczny jest skutecznÄ… metodÄ… walki z tymi
			chorobami. Na przykÅ‚ad przy niewielkim wzroÅ›cie ciÅ›nienia tÄ™tniczego
			dziÄ™ki codziennej aktywnoÅ›ci fizycznej moÅźna obniÅźyÄ‡ je nawet do
			normalnego, bezpiecznego dla zdrowia poziomu. I to bez stosowania
			leków. Natomiast przy nadciÅ›nieniu tÄ™tniczym odpowiednio dobrany
			wysiÅ‚ek powinien byÄ‡ nieodÅ‚Ä…cznym &ndash; obok leków i diety &ndash; elementem
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			kompleksowej terapii. NajlepszÄ… formÄ… ruchu dla osób z nadciÅ›nieniem
			sÄ…, zdaniem specjalistów, Ä‡wiczenia aerobowe, czyli dotleniajÄ…ce &ndash; np.
			marsze, wolny jogging, biegi. 

			RównieÅź osobom cierpiÄ…cym na chorobÄ™ wieÅ„cowÄ… serca, a nawet po zawale,
			zaleca siÄ™ dziÅ› odpowiednio dobrane formy aktywnoÅ›ci fizycznej. Ma to
			na celu kontrolowanie wagi ciaÅ‚a, zwiÄ™kszenie wydolnoÅ›ci serca,
			poprawienie wartoÅ›ci ciÅ›nienia i poziomu cholesterolu.

			Cukrzyca. W jej przypadku aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna jest takÅźe koniecznym
			elementem leczenia. W poczÄ…tkowej fazie cukrzycy typu 2 ruch w
			poÅ‚Ä…czeniu z dietÄ…, moÅźe byÄ‡ jedynÄ… formÄ… terapii. O rodzaju i
			intensywnoÅ›ci Ä‡wiczeÅ„ zawsze jednak musi zadecydowaÄ‡ lekarz po zbadaniu
			chorego. 

			
			 
			
			Schorzenia ukÅ‚adu kostnego. Ruch poprawia ruchomoÅ›Ä‡ stawów, zmniejsza
			ból, spowalnia proces ubywania masy kostnej. Pozwala zredukowaÄ‡ iloÅ›Ä‡
			zaÅźywanych leków. Podobnie, jak w przypadku wymienianych wczeÅ›niej
			chorób, rodzaj i intensywnoÅ›Ä‡ Ä‡wiczeÅ„ powinien jednak okreÅ›liÄ‡ lekarz. 

			

			III. RUSZAJ PO ZDROWIE

			Aktywny tryb Åźycia na prawdÄ™ moÅźe prowadziÄ‡ kaÅźdy, niezaleÅźnie od wieku i kondycji
fizycznej.

			Nie naleÅźymy do najbardziej aktywnych narodów Europy.  &ndash; Na szczÄ™Å›cie
			sytuacja poprawia siÄ™. Z opublikowanych w 2005 r. wyników badaÅ„,
			prowadzonych przez WOBASZ i Instytut Kardiologii w Warszawie juÅź
			&bdquo;tylko&rdquo; 55 proc. dorosÅ‚ych Polaków (w 2003 r.  byÅ‚o to 70 proc.)
			przyznaje, Åźe prowadzi wybitnie siedzÄ…cy tryb Åźycia. Oby tak dalej.
			MoÅźe dziÄ™ki temu za 10 lat bÄ™dziemy liderami europejskich statystyk
			aktywnoÅ›ci fizycznej. A nasi sportowcywybrani spoÅ›ród milionów mÅ‚odych
			ludzi uprawiajÄ…cych sport dla zdrowia i przyjemnoÅ›ci, bÄ™dÄ… dostarczaÄ‡
			nam znacznie wiÄ™cej satysfakcji niÅź piÅ‚karze podczas ostatnich
			Mistrzostw Åšwiata  &ndash; mówi prof. Wojciech Drygas. 

			A wiÄ™c ruszajmy po zdrowie! Wszyscy. Bo wbrew powszechnym opiniom, aby
			poprawiÄ‡ swojÄ… sprawnoÅ›Ä‡, nie trzeba wcale poddawaÄ‡ siÄ™ wielogodzinnym,
			morderczym treningom, a jedynie zwiÄ™kszyÄ‡ codziennÄ… aktywnoÅ›Ä‡. 

			Spaceruj. To nie tylko bardzo skuteczna, ale najbezpieczniejsza forma
			aktywnoÅ›ci fizycznej. Nie kaÅźdy jednak spacer ma zdrowotne wÅ‚aÅ›ciwoÅ›ci.
			Musi siÄ™ on wiÄ…zaÄ‡ z umiarkowanym wysiÅ‚kiem. Naukowcy twierdzÄ…, Åźe
			wystarczy maszerowaÄ‡ 3 godziny tygodniowo w spokojnym tempie, aby np.
			zredukowaÄ‡ stwarzane przez nadciÅ›nienie ryzyko zawaÅ‚u serca i udaru
			mózgu o jednÄ… trzeciÄ…. IdÄ…c nieco szybszym krokiem, moÅźna zmniejszyÄ‡
			prawdopodobieÅ„stwo tych chorób nawet o poÅ‚owÄ™. Trzy godziny spacerów
			tygodniowo, to zaledwie póÅ‚ godziny dziennie. Wystarczy, Åźe w drodze do
			pracy wysiÄ…dziesz 2&ndash;3 przystanki wczeÅ›niej i juÅź masz 15 minut spaceru.
			JeÅ›li postÄ…pisz tak samo, wracajÄ…c do domu &ndash; zyskasz okrÄ…gÅ‚e 30 minut. 

			Ä†wicz. KaÅźdy rodzaj umiarkowanie intensywnych Ä‡wiczeÅ„ przyniesie
			odczuwalne efekty, pod warunkiem, Åźe bÄ™dÄ… wykonywane 2&ndash;3 razy w
			tygodniu po 20&ndash;30 minut. 

			Pokonuj dystans na rowerze. Poprawisz sprawnoÅ›Ä‡ caÅ‚ego ukÅ‚adu
			miÄ™Å›niowego (wzmacnisz miÄ™Å›nie grzbietu i brzucha, co jest korzystne
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			dla krÄ™gosÅ‚upa). Usprawnisz pracÄ™ ukÅ‚adu oddechowego i krÄ…Åźenia.
			WysiÅ‚ek zapewnia teÅź lepszÄ… wentylacjÄ™ caÅ‚ego organizmu &ndash; roÅ›nie iloÅ›Ä‡
			uderzeÅ„ serca na minutÄ™, w zwiÄ…zku z czym krew zaczyna szybciej krÄ…ÅźyÄ‡
			i wszystkie narzÄ…dy otrzymujÄ… wiÄ™cej tlenu. Jazda na rowerze jest
			korzystna takÅźe dla osób cierpiÄ…cych na Åźylaki, gdyÅź poprawia przepÅ‚yw
			krwi w nogach. To równieÅź Å›wietny sposób na zrzucenie zbÄ™dnych
			kilogramów. JeÅźdÅźÄ…c wolno w ciÄ…gu godziny traci siÄ™ 300 kcal, jeÅźdÅźÄ…c
			szybko &ndash; do 600 kcal na godzinÄ™.  Na rowerze moÅźna jeÅºdziÄ‡ codziennie.
			Najlepiej i najbezpieczniej rozpoczÄ…Ä‡ przejaÅźdÅźki od pokonywania
			niewielkiej odlegÅ‚oÅ›ci, np. trasy dÅ‚ugoÅ›ci od 5 do 10 km. 

			Nie unikaj treningu siÅ‚owego. Ä†wiczenia siÅ‚owe albo oporowe (czyli
			takie, podczas których wykorzystuje siÄ™ ciÄ™Åźarki lub opór wÅ‚asnego
			ciaÅ‚a) teÅź sÅ‚uÅźÄ… zdrowiu. Ich zaletÄ… jest to, Åźe umoÅźliwiajÄ… spalenie
			wiÄ™kszej iloÅ›ci kalorii niÅź Ä‡wiczenia bez obciÄ…Åźenia. Trening siÅ‚owy
			nigdy jednak nie powinien zastÄ™powaÄ‡ innych form aktywnoÅ›ci. MoÅźe byÄ‡
			jedynie ich uzupeÅ‚nieniem i &bdquo;zajmowaÄ‡&rdquo; 10&ndash;15 proc. czasu
przeznaczanego
			na dyscypliny wytrzymaÅ‚oÅ›ciowe: Ä‡wiczenia, biegi, spacery. 

			
		
	









	
		
			AKTYWNOÅšÄ† POLAKÓW

			W raporcie Åšwiatowej Organizacji Zdrowia nie wypadamy najlepiej 

			w porównaniu z innymi krajami. Zajmujemy przedostatnie miejsce

			

			

			Dane w procentach 

			

			
			Kraj              Osoby        1,5 godz       do 3,5 godz        ponad 

			             nieaktywne      /tydzieÅ„        /tydzieÅ„           3,5 godz.

			
			

			Finlandia          8            1                6                  84

			Szwecja          10           2                5                  83

			Austria            13           1                7                  77
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			Irlandia           13           1                6                  80

			Holandia          6            1                9                  73

			Dania              23           2                7                  67

			Anglia             23           1                9                  67

			Niemcy            30          1                8                  61

			Francja            35          2                9                  54

			Hiszpania         37          3               11                 49

			WÅ‚ochy            38          3                8                  52

			Grecja             40          1                6                  4

			Polska             55         10               10                 25

			Portugalia        60         13               17                 30

			Åšrednia 

			w krajach UE    31          2                8                   59

			

			

			
			SAMA DIETA NIE WYSTARCZY

			Nasz stan zdrowia w najwiÄ™kszym stopniu zaleÅźy od nas samych. A dokÅ‚adniej od stylu Åźycia,
jaki prowadzimy. 

			AÅź w 53 proc. warunkuje on  np. rozwój schorzeÅ„ ukÅ‚adu krÄ…Åźenia (m.in.
			choroby wieÅ„cowej, nadciÅ›nienia). Na zdrowy styl Åźycia skÅ‚ada siÄ™ dieta
			(powinna obfitowaÄ‡ w owoce i warzywa, produkty peÅ‚noziarniste,
			zawierajÄ…ca zdrowe tÅ‚uszcze roÅ›linne) oraz regularny wysiÅ‚ek fizyczny.
			AktywnoÅ›Ä‡ ruchowa ma tak wielkie znaczenie, Åźe zostaÅ‚a umieszczona w
			podstawie najnowszej piramidy Åźywieniowej. Wiadomo juÅź bowiem, Åźe sama
			dieta, nawet najzdrowsza, nie wystarczy, by zachowaÄ‡ dobre zdrowie.

			

			
			TEGO LEPIEJ UNIKAJ

			Nie wszystkie dyscypliny sportu ma korzystny wpÅ‚yw na zdrowie. A w
			przypadku istniejÄ…cych juÅź chorób pewne formy aktywnoÅ›ci sÄ… nawet
			niewskazane.

			

			KrÄ™gosÅ‚up i stawy

			Skoki. SÄ… ÅºródÅ‚em wstrzÄ…sów dla krÄ™gosÅ‚upa, powodujÄ… zderzanie siÄ™ krÄ™gów ze
sobÄ…. To zaÅ› moÅźe byÄ‡ przyczynÄ… ich uszkodzenia

			Gimnastyka wyczynowa. Tego rodzaju Ä‡wiczenia wymuszajÄ… nienaturalnÄ…
			elastycznoÅ›Ä‡ miÄ™Å›ni, co prowadzi do ich nadmiernego rozciÄ…gniÄ™cia
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			Gry zespoÅ‚owe, dÅ‚ugie biegi, gÅ‚Ä™bokie skÅ‚ony i gwaÅ‚towne skoki teÅź wybitnie nie
sÅ‚uÅźÄ… chorym stawom.

			

			NadciÅ›nienie

			Wszystkie dyscypliny, zwiÄ…zane z wykonywaniem rytmicznych powtarzalnych
			ruchów z duÅźym obciÄ…Åźeniem, np. wioÅ›larstwo, sprint, (mogÄ… podwyÅźszaÄ‡
			ciÅ›nienie), a takÅźe sporty górskie, jak np. wspinaczka, narciarstwo
			zjazdowe. PanujÄ…ce w górach warunki (rozrzedzone powietrze, niskie
			temperatury zimÄ…) podnoszÄ… ciÅ›nienie krwi.

			

			
			 
			Cukrzyca

			W okresach pogorszenia siÄ™ wyników (kiedy poziom cukru we krwi
			przekracza 250 mg% i wykrywa siÄ™ go w badaniu moczu) naleÅźy w ogóle
			zaprzestaÄ‡ Ä‡wiczeÅ„. Najpierw naleÅźy koniecznie  obniÅźyÄ‡ stÄ™Åźenie cukru
			za pomocÄ… leków

			

			

			
			ZAWSZE TRENUJ BEZPIECZNIE*

			Po to, aby wysiÅ‚ek fizyczny pomagaÅ‚, a nie szkodziÅ‚, nie moÅźe byÄ‡ zbyt
			intensywny. Ocenisz to kontrolujÄ…c tÄ™tno w czasie treningu ego
			dopuszczalna wartoÅ›Ä‡ zaleÅźy od wieku osoby Ä‡wiczÄ…cej. MoÅźna to Å‚atwo
			obliczyÄ‡ wedÅ‚ug nastÄ™pujÄ…cego wzoru:

			

			                    180 minus wiek.

			

			Oznacza to, Åźe jeÅ›li masz np. 30 lat, Twoje tÄ™tno podczas Ä‡wiczeÅ„ nie
			powinno przekraczaÄ‡ 140 uderzeÅ„ serca na minutÄ™ (180 minus 40 = 140)

			

			* JeÅ›li prowadziÅ‚aÅ› siedzÄ…cy tryb Åźycia, rozpoczynajÄ…c Ä‡wiczenia,
			pamiÄ™taj o ich stopniowaniu. Nieodpowiedni, nadmierny wysiÅ‚ek, zÅ‚aszcza
			wykonywany w warunkach stresu (np. zawody) lub w wysokiej temperaturze,
			moÅźe prowadziÄ‡ do zatrzymania czynnoÅ›ci serca, do zawaÅ‚u. O
			kontrolowaniu intensywnoÅ›ci wysiÅ‚ku fizycznego muszÄ… teÅź pamiÄ™taÄ‡
			kobiety po 50. roku Åźycia i mÄ™ÅźczyÅºni po 40. roku Åźycia. Przed
			rozpoczÄ™ciem Ä‡wiczeÅ„ powinni oni poddaÄ‡ siÄ™ badaniom lekarskim,
			oceniajÄ…cym ogólny stan zdrowia. Dotyczy to takÅźe osób z grupy ryzyka
			chorób ukÅ‚adu krÄ…Åźenia.
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			POSTAW SERCE NA NOGI!

			ZachÄ™ca  PROF. DR HAB. N. MED. WOJCIECH DRYGAS

			

			Od wielu lat, ja i moi wspóÅ‚pracownicy nakÅ‚aniamy mÅ‚odzieÅź i osoby
			dorosÅ‚e, takÅźe w wieku starszym, do zwiÄ™kszenia codziennej aktywnoÅ›ci
			ruchowej. Musimy byÄ‡ bardziej aktywni, jeÅźeli chcemy podobaÄ‡ siÄ™ sobie
			i innym, doÅźyÄ‡ sÄ™dziwego wieku w dobrym stanie zdrowia. Regularny
			wysiÅ‚ek fizyczny, przynajmniej 30 min. dziennie, jest konieczny kaÅźdemu
			z nas. Poprawia sprawnoÅ›Ä‡ caÅ‚ego organizmu: miÄ™Å›ni, stawów, serca i
			pÅ‚uc, a takÅźe &hellip;umysÅ‚u. Ruch sprzyja atrakcyjnej sylwetce, zapobiega
			najpowaÅźniejszym chorobom, nie tylko serca, ale takÅźe wielu nowotworom,
			cukrzycy, osteoporozie czy chorobie Alzheimera. Dlatego cieszÄ™ siÄ™,
			kiedy w parkach, podmiejskich lasach czy na wytyczonych specjalnie
			Å›cieÅźkach spotykam coraz wiÄ™cej osób w róÅźnym wieku jeÅźdÅźÄ…cych na
			rowerach, wrotkach, biegajÄ…cych lub energicznie maszerujÄ…cych. PlaÅźa,
			to nie tylko miejsce do smaÅźenia siÄ™ i leniuchowania, ale takÅźe Å›wietna
			okazja do zagrania w siatkówkÄ™, badmintona czy dÅ‚ugiego spaceru.
			Najlepiej w towarzystwie osób bliskich : Åźony, mÄ™Åźa, dzieci, przyjacióÅ‚.

			MoÅźe za 10 lat bÄ™dziemy liderami europejskich statystyk aktywnoÅ›ci
			fizycznej, a nasi sportowcy, wybrani spoÅ›ród milionów mÅ‚odych osób
			uprawiajÄ…cych sport dla zdrowia i przyjemnoÅ›ci, bÄ™dÄ… dostarczaÄ‡ nam
			znacznie wiÄ™cej satysfakcji niÅź piÅ‚karze w czasie ostatnich Mistrzostw
			Åšwiata?
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