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Aktywnosc fizyczna obniza ryzyko udaru
mozgu, potwierdzaja badania

Osoby, ktore przyznaja, ze zazywaja malo ruchu sa o 20 proc. bardziej narazone na udar

moézgu w poréwnaniu osobami aktywnymi ruchowo - wykazaly australijsko-amerykanskie
badania.
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Prace, ktéra potwierdza wczesniejsze doniesienia na ten temat publikuje pismo , Stroke”.

Regularna aktywnos$¢ fizyczna jest jednym
z najwazniejszych zalecen dotyczacych prewencji udaréw mozgu. Metaanalizy, tj. analizy wynikéw
wielu badan, sugeruja, ze obniza ona ryzyko udaru o 25-30 proc., w porownaniu z niska aktywnoscia
lub jej brakiem. Stynne badanie pt. INTERSTROKE prowadzone w 22 krajach (w tym w Polsce)
wsrod 3 tys. pacjentéw po udarze moézgu oraz odpowiednio dobranych 3 tys. zdrowych oséb (grupa
kontrolna) wykazato, ze regularna aktywnos¢ fizyczna obniza ryzyko udaru o 31 proc. Publikacja na
ten temat ukazata sie w 2010 r. na tamach tygodnika ,Lancet”.

Pojawiaja sie jednak doniesienia, ze wptyw ¢wiczen fizycznych na zagrozenie udarem jest rézny
zaleznie od ptci.

Naukowcy australijscy z University of South Australia w Adelajdzie razem z kolegami z Arizona State
University (USA) i University of Alabama w Birmingham (USA) analizowali zwiazek miedzy
aktywnoscia ruchowa a ryzykiem udaru mézgu w grupie ponad 27 tys. osob w wieku 45 lat i wiecej.
Byli to uczestnicy studium o nazwie Reasons for Geographic and Racial Differences in Stroke
(REGARDS). 42 proc. z nich stanowity osoby czarnoskore.

Na poczatku wszyscy zdawali relacje na temat swojej aktywnosci fizycznej (umiarkowanej lub
intensywnej) zarowno w czasie wolnym, jak i w trakcie dojazdow np. do pracy czy samej pracy. Na
tej podstawie podzielono ich na trzy grupy: nieaktywni, aktywni 1-3 razy w tygodniu oraz 4 lub
wiecej razy w tygodniu. 33 proc. uczestnikow zaliczono do grupy nieaktywnej.

Stan zdrowia badanych sledzono $rednio przez 5-6 lat, przy czym co pdét roku sprawdzano, czy nie
doznali udaru mézgu lub tzw. przemijajacego zaburzenia krazenia mézgowego (w skrocie TIA), ktore
okresla sie jako mini udar (jest to krotsze od udaru zaburzenie w czynnosci mozgu, ale rowniez
niebezpieczne, zwlaszcza, ze grozi udarem w przysztosci ). W tym czasie doszto do 918 udarow
i mini-udaréw lacznie.

Po uwzglednieniu danych na temat wieku, rasy i ptci naukowcy wyliczyli, ze brak aktywnosci
fizycznej zwiekszal ryzyko udaru o 20 proc. Jednak, gdy pod uwage wzieto inne znane czynniki
ryzyka, w tym cukrzyce, nadciSnienie tetnicze, otylos¢, naduzywanie alkoholu i palenie tytoniu
prawdopodobienstwo udaru okazato sie by¢ wyzsze o ok. 14 proc., niezaleznie od jego rodzaju
(niedokrwienny czy krwotoczny).

Nie odnotowano, by zwiazek miedzy czestoscia aktywnosci ruchowej a nizszym ryzykiem udaru miat
istotny zwiazek z plcia. Jednak pewien wyrazniejszy trend wystepowal wsrod mezczyzn.

Zdaniem autorow pracy, zwiazek miedzy aktywnoscia ruchowa a nizszym zagrozeniem udarem
mobzgu moze wynika¢ z tego, ze redukuje ona wystepowanie wielu czynnikow, ktore zwiekszaja
prawdopodobienstwo udaru, jak nadcisnienie i nadwaga.



Z badania INTERSTROKE wynika, ze az w 90 proc. za ryzyko udaru mézgu odpowiada 10 czynnikdw,
na ktére mamy wplyw, w tym nadci$nienie tetnicze, choroby uktadu sercowo-naczyniowego, palenie
papieroséw, zaburzenia lipidowe, otyto$¢ brzuszna (mierzona stosunkiem obwodu talii do obwodu
bioder), brak aktywnosci fizycznej, cukrzyca,, naduzywanie alkoholu, niezdrowa dieta oraz stres
psychiczny i depresja.

Zrédto: www.nauka.pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemysiu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024
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Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plycej.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.

i 7

07-11-2024

Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawia¢ z dzieémi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej smierci

Wykazato badanie z udzialem prawie 90 tys. oséb.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bol plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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