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Aktywnosc¢ fizyczna pomaga leczy¢ nowotwory

Ruch pomaga leczy¢ raka - takie wnioski plyna z badan
przedstawionych przez francuskich naukowcow w trakcie
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monachijskiego kongresu ESMO 2018.

Ponad 3500 francuskich pacjentéw chorych na réznego rodzaju nowotwory, objetych jest programem
éwiczen fizycznych, ktére maja wspomdc walke z rakiem. Cwiczenia te, prowadzone sa przez
trenerdéw posiadajacych specjalistyczna wiedze na temat raka oraz jego leczenia. Trenerzy ci
dostosowuja programy ¢wiczen do indywidualnych potrzeb chorych. Z racji na skutecznosc¢ terapii,
na terenie Francji dziala juz ponad 80 takich osrodkéw onkologicznych, a ich liczba nadal rosnie.
' Ponad 20-letnie doswiadczenie
francuskich naukowcow, w zakresie
badania wptywu éwiczen fizycznych
ina leczenie nowotwordw, nie
pozostawia watpliwosci, ze
waktywnosc¢ fizyczna wspomaga tego
Mtypu terapie. Cwiczenia fizyczne
;przeciwdzialajq utracie miesni,
_polepszaja ogdlne samopoczucie
5 ’.1 zmniejszaja dolegliwosci bélowe.
W jednym z badan, przedstawionych
-~ w trakcie ESMO 2018,
‘zaprezentowano skutecznos$c¢
% '_60-minut0wych treningéw sitowych
B ¢wiczen aerobowych,
praktykowanych dwa razy w tygodniu. Taka aktywnos¢ fizyczna pozwolita na zmniejszenie oceny
bolu i zmeczenia juz po 3-6 miesigcach u 114 pacjentéw.

W drugim z badan, francuscy badacze poszli jeszcze o krok dalej i ocenili zmiane ogélnego poziomu
zadowolenia z zycia u pacjentow, ktorzy ¢wicza fizycznie. W badaniu wzieto udziat 2525 pacjentek
z rakiem piersi w stadium I-III. Te, ktore regularnie tydzien w tydzien, ¢wiczyly (75 minut
intensywnego wysitku lub 150 minut umiarkowanej aktywnosci), charakteryzowaly sie znaczaco
lepsza oceng ogdlnej jakosci zycia, lepszym samopoczuciem i mniejszymi dolegliwosciami bélowymi.
Intensywne ¢wiczenia obejmowaly zajecia takie jak aerobik, ogrodnictwo lub szybkie ptywanie,
podczas gdy umiarkowane ¢wiczenia: szybki marsz, aerobik w wodzie lub siatkowke. Co ciekawe,
wzrost zadowolenia z zycia zostal odnotowany réwniez u chorych, zyjacych na co dzien w trudnych
warunkach.

Dr. Thierry Bouillet z I'Hopital Américain de Paris w trakcie swojego wystapienia, zauwazyl, ze
najwieksza poprawa dotyczy pacjentéw, ktérzy w ciagu szesciu miesiecy od zakonczenia
chemioterapii lub radioterapii, ¢wicza dwa-trzy razy w tygodniu, przez co najmniej godzine. Wazne,
zeby aktywnos$¢ fizyczna stata sie nieodlaczna czescia ich zycia. Zauwazyl réwniez, ze pacjenci
chetniej ¢wicza w zorganizowanych grupach. Maja wtedy wiecej zapalu i motywacji, niz gdyby
¢wiczyli samodzielnie. Aktywnosci chorych byly uzaleznione od ich wieku, zaawansowania choroby
oraz mozliwosci.

Dr. Bouillet zauwazy! réowniez, ze pacjenci czesto sa zmeczeni i zaczynajq traci¢ miesnie, zanim
jeszcze zdiagnozuje sie u nich raka, dlatego tak wazne jest, aby rozpocza¢ ¢wiczenia jak najszybciej,
juz po pierwszej konsultacji onkologicznej. Sama aktywno$¢ fizyczna powinna by¢ bowiem
postrzegana jako sposéb leczenia tzw. naglych przypadkow, poniewaz tylko wtedy pozwala na
osiagniecie najlepszych korzysci zdrowotnych.



Badania przedstawione w trakcie kongresu ESMO 2018, wskazuja na pozytywny wptyw aktywnosci
fizycznej w terapii nowotwordw. Oczywiscie, sama aktywnosc¢ fizyczna nie jest wystarczy by zwalczy¢
raka, ale nalezy pamietaé, ze ruch jest naszym sprzymierzencem. Pozwala wzmocnic¢ nie tylko
o zdrowie fizyczne, ale rowniez psychiczne. Wazne jest, by aktywnos¢ fizyczna w trakcie choroby
skonsultowac z lekarzem lub specjalista, poniewaz to on wie najlepiej, jaki rodzaj ¢wiczen bedzie
odpowiedni dla danego chorego i przyniesie efekty zgodne z oczekiwaniami.
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NAWA oglosila nowy pilotazowy program
"Naukowcy w potrzebie"

Z mW tym roku 10 wybranych projektow uzyska w sumie prawie 4,4 min zt wsparcia.

23-04-2025

Misja 7z polskim astronauta

W maju na Miedzynarodowa Stacje Kosmiczna moze ona wystartowac.

23-04-2025
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Kwantowa kontrola zderzen nie tylko w
ultraniskich temperaturach

Badania te podsumowano w komunikacie Wydziatu Fizyki UW.

23-04-2025

Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki w dniach
9-18 maja

Ponad 500 réznych wydarzen.

23-04-2025

Popularyzator astronomii

Po prostu patrzmy w niebo

23-04-2025

Tomografie komputerowe moga odpowiadac
za 5% wszystkich nowotworow...

Informuje pismo ,JAMA Internal Medicine”.
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Wszechswiat moze sie bardzo wolno obracac¢

Twierdza naukowcy z University of Hawaii w Manoa.
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Weganom moze brakowac lizyny i leucyny

Mozna je znalez¢ m.in. w roslinach straczkowych, orzechach i nasionach.
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