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Dlugie ogladanie telewizji skraca zycie
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Osoby ogladajace telewizje przez co najmniej
trzy godziny dziennie sa dwa razy bardziej narazone na przedwczesny zgon, niz ludzie
spedzajacy przed ekranem TV mniej czasu - wynika z badan, ktore publikuje "Journal of the
American Heart Association".

Naukowcy z Uniwersytetu Nawarry w Pampelunie w Hiszpanii wykazali tez, ze nie kazda czynnos¢,
podczas ktorej siedzimy ma réwnie zgubne skutki. Na przyklad, podobna ilo$¢ czasu spedzana na
siedzeniu za kierownica czy podczas pracy na komputerze nie byta zwigzana z wyzszym ryzykiem
przedwczesnego zgonu.

Juz we wczesniejszych badaniach wykazano, Ze istnieje bezposredni zwiazek miedzy diugim
siedzeniem w ciagu dnia a wyzsza Smiertelnoscia z réznych przyczyn. Hiszpanskie badanie dowodzi
jednak, ze zalezy to réwniez od tego, co robimy siedzac.

Objeto nim ponad 13 tys. 0séb, ktére ukoficzylty uniwersytet. Srednia ich wieku wynosita 37 lat.
Naukowcy zebrali dane na temat czasu spedzanego przez uczestnikow badania na trzech réznych
zajeciach zwigzanych z siedzeniem - ogladaniu TV, korzystaniu z komputera oraz prowadzeniu
samochodu. Stan ich zdrowia $sledzono $rednio przez ok. 8 lat. W tym okresie stwierdzono 97 zgondw,
z czego 19 z powodu chorob uktadu krazenia, 46 z powodu raka, a 32 z innych przyczyn.

Okazato sie, ze w pordwnaniu z osobami, ktére siedzialy przed TV najwyzej godzine dziennie ci,
ktdrzy robili to przez dwie godziny byli o 40 proc. bardziej narazeni na przedwczesny zgon, a dla
0s0b spedzajacych przed TV co najmniej trzy godziny ryzyko byto wyzsze dwukrotnie, czyli o 100
proc. Nie zaobserwowano natomiast wyraznego wzrostu ryzyka w przypadku oséb spedzajacych
dziennie co najmniej dwie godziny za kierownica - bylo ono tylko o 14 proc. wyzsze niz dla osob
siedzacych za kétkiem najwyzej godzine. W przypadku siedzenia przed komputerem réznice byty
minimalne. Co ciekawe, ci, ktérzy siedzieli przed nim dwie godziny, albo trzy i dtuzej mieli ryzyko
przedwczesnego zgonu nieco nizsze (o 4 proc.) w poréwnaniu do 0séb, ktore robity to najwyzej przez
godzine.

W analizie uwzgledniono wiek, pte¢, mase ciala oraz rézne elementy stylu zycia, takie jak dieta i jej
kaloryczno$c¢, palenie papierosow i aktywnos¢ fizyczna.



Wspoétautor pracy dr Miguel Martinez-Gonzalez komentuje, ze wyniki jego zespolu pozostaja
w zgodzie z wczesniejszymi badaniami, w ktorych wykazano o 13 proc. wyzsze ryzyko
przedwczesnego zgonu dla kazdych dwoch dodatkowych godzin spedzonych przed telewizorem
dziennie i wyrazny wzrost ryzyka, gdy czas przeznaczony na ogladanie TV wynosit wiecej niz trzy
godziny.

Naukowcy zastrzegaja zarazem, zZe ich analiza nie dowodzi, iz ogladanie TV bezposrednio przyczynia
sie do przedwczesnej $mierci. Wskazuje tylko na istnienie zaleznosci. Nie mozna jednak wykluczy¢,
ze inne czynniki, jak na przyklad jakie$ schorzenie, przyczyniaja sie zaréwno do wczesniejszego
zgonu, jak i do spedzania dtuzszego czasu przed ekranem telewizora.

Dlatego potrzebne sa dalsze badania, ktére pozwola wyjasni¢ mechanizmy lezace u podtoza
zaobserwowanego zwiazku - podkreslaja naukowcy. Konieczne jest takze sprawdzenie, czy
ograniczajac czasu spedzany przed TV mozna zredukowaé ryzyko przedwczesnego zgonu.

Dr Martinez-Gonzalez przypomina, ze brak aktywnosci fizycznej i siedzacy styl zycia zostaty
wczesniej powiazane z rozwojem opornosci tkanek na insuline (co predysponuje do rozwoju cukrzycy
typu 2), zwiekszeniem masy tkanki ttuszczowej i redukcja masy miesniowej. "Te czynniki sa zwigzane
z wyzszym ryzykiem cukrzycy, choréb ukladu sercowo-naczyniowego i niektérych nowotworéw
ztosliwych, jak rak jelita grubego, odbytnicy i piersi" - zaznacza badacz. Poza tym, istnieja dowody
na to, ze osoby prowadzace siedzacy tryb zycia czesciej maja depresje i mysli samobdjcze, a to
rowniez moze przyczyniac sie do skrécenia zycia.

Zdaniem niebioracej udziatu w badaniach dr Heather Johnson z University of Wisconsin w Madison
(USA) badanie hiszpanskich naukowcow potwierdza, jak istotne jest ograniczenie czasu spedzanego
na siedzaco i zarazem regularne podejmowanie umiarkowanej aktywnosci fizyczne;j.

"Przeprowadzono wiele bardzo duzych badan, ktére wykazaly, ze istnieje zalezno$¢ miedzy wyzszym
poziomem aktywnosci fizycznej a nizszym odsetkiem zgonéw i choréb uktadu sercowo-naczyniowego"
- komentuje kardiolog dla agencji Reuters.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca dorostym w wieku 18-65 lat co najmniej 30 minut
umiarkowanej aktywnosci fizycznej dziennie, przez pie¢ dni w tygodniu lub 20 minut intensywnej
aktywnosci podejmowanej przez trzy dni w tygodniu.

Zrédio: www.pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.
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Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.
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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.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzieé¢mi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej Smierci

Wykazalo badanie z udzialem prawie 90 tys. 0sob.
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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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