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Pozycja siedzaca sprzyja udarowi

Brak ruchu i oraz zbyt wiele czasu spedzanego przed komputerem, telewizorem i w ogodle
w pozycji siedzacej, takze na czytaniu, zwieksza ryzyko udaru mézgu u osoéb przed 60.
rokiem zycia - informuje pismo “Stroke”.
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Wyniki wczesniejszych badan sugeruja, ze im wiecej czasu osoby doroste spedzaja w pozycji
siedzacej, tym wyzsze jest ryzyko choréb sercowo-naczyniowych, w tym udaru mozgu, a prawie 9 na
10 udarow mozna przypisa¢ modyfikowalnym czynnikom ryzyka, takim jak siedzacy tryb zycia.

Wedtug statystyk American Heart Association, dorosli mieszkancy USA spedzaja srednio 10,5
godziny dziennie w kontakcie z mediami - uzywajac smartfona, komputera lub ogladajac telewizje.
Najwiecej czasu spedza obcujac z mediami grupa wiekowa od 50 do 64 lat.

Dane wskazuja rowniez, ze wsrod osdb dorostych w wieku 65 lat i starszych liczba zgonow
zwiagzanych z udarem zmniejszyta sie w roku 2010. Wydaje sie jednak, ze liczba zgonéw z powodu
udaru wzrasta wsrod oséb mtodszych (od 35 do 64 lat) - z 14,7 na 100 000 dorostych w 2010 roku do
15,4 na 100 000 w 2016.

"W Stanach Zjednoczonych i Kanadzie czas spedzany w pozycji siedzacej wydtuza sie" - zaznaczyt
autor badania, dr Raed A. Joundi. Jego zespot przeanalizowat informacje dotyczace zdrowia i stylu
zycia 143 000 osob dorostych bez wczesniejszego udaru, choroby serca lub nowotworu, ktére
uczestniczyly w badaniu stanu zdrowia spotecznosci kanadyjskiej w latach 2000, 2003, 2005,
2007-2012. Naukowcy obserwowali uczestnikéw srednio przez 9,4 roku (do 31 grudnia 2017 r.)
i identyfikowali udary poprzez powiazania z dokumentacja szpitalna.

Analizie poddano ilo$¢ czasu spedzanego kazdego dnia w pozycji siedzacej w czasie wolnym (godziny
spedzone przy komputerze, na czytaniu i ogladaniu telewizji)z na kategorie: ponizej 4 godzin
dziennie; od 4 do ponizej 6 godzin dziennie; od 6 do mniej niz 8 godzin dziennie oraz 8 lub wiecej
godzin dziennie.

Takze aktywnos$¢ fizyczna zostata podzielona na cztery réwne kategorie (kwartyle). Najnizszy kwartyl
oznaczal najmniejsza aktywnos¢ fizyczna i odpowiadat spacerowi przez 10 minut lub mniej dziennie.
»Marsz 10 minut lub mniej dziennie to mniej niz potowa tego, co zalecaja wytyczne dotyczace
aktywnosci fizycznej American Heart Association” - wskazat Joundi.

American Heart Association zaleca dorostym co najmniej 150 minut lub 2,5 godziny aktywnosci
fizycznej o umiarkowanej intensywnosci tygodniowo.

W okresie obserwacji (Srednio 9,4 roku) wystapito 2965 udaréw. Prawie 90 proc. z nich to udary
niedokrwienne, najczestszy typ udaru, ktory pojawia sie, gdy naczynie dostarczajace krew do moézgu
jest niedrozne.

Przecietny dzienny czas spedzany na siedzaco wynosit 4,08 godziny. Osoby w wieku 60 lat i mtodsze
miaty przecietny czas spedzania wolnego czasu w trybie siedzacym wynoszacym 3,9 godziny dziennie.
Dla oséb w wieku 60-79 lat bylo to 4,4 godziny, dla 80 lat i starszych - 4,3 godziny.

Dorosli w wieku 60 lat i mtodsi, ktérzy mieli niska aktywnos¢ fizyczna i zgtaszali 8 lub wiecej godzin
wolnego czasu w pozycji siedzacej dziennie, mieli 4,2 razy wieksze ryzyko udaru w poréwnaniu
z osobami, ktére spedzaly mniej niz cztery godziny wolnego czasu dziennie na siedzaco.

Najbardziej nieaktywna grupa — osoby zgtaszajace osiem lub wiecej godzin siedzacego trybu zycia
i niska aktywnosc¢ fizyczna — miata siedmiokrotnie wyzsze ryzyko udaru w poréwnaniu z osobami
zgtaszajacymi mniej niz cztery godziny siedzenia dziennie i wyzszy poziom aktywnosci fizycznej.

»Dorosli w wieku 60 lat i mtodsi powinni mie¢ $wiadomos¢, ze bardzo dtugi czas w pozycji siedzacej
i niewiele czasu poswiecanego na aktywnos¢ fizyczna moga mie¢ niekorzystny wplyw na zdrowie,
w tym zwiekszone ryzyko udaru - powiedziat Joundi. - Aktywnos¢ fizyczna odgrywa bardzo wazna
role, poniewaz skraca faktyczny czas spedzany w pozycji siedzacej, a takze wydaje sie zmniejszac



negatywny wptyw nadmiaru siedzenia. Zalecenia lekarzy i polityka zdrowia publicznego powinny
ktas¢ nacisk na zwiekszona aktywnosc¢ fizyczna i skrocenie czasu spedzanego w pozycji siedzacej
wsrdéd mtodych dorostych w potaczeniu z innymi zdrowymi nawykami, aby zmniejszy¢ ryzyko zdarzen
sercowo-naczyniowych i udaru mézgu”.

Istotnym ograniczeniem wynikow badania bylo to, ze ankietowanych nie pytano o czas spedzany
w pozycji siedzacej w zwigzku z wykonywanym zawodem; moze to oznaczaé, ze siedzacy tryb zycia
jest zanizany wsrod osdb, ktére pracuja na przyktad przy biurku.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnosé ptci moze mieé¢ zwiazek ze swoboda wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

i

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.

02-07-2024

Rrzad planuje, aby minister mogt odwolac
dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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