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Cwiczenia fizyczne pomocne w leczeniu
efektow dlugiego COVID

Chociaz nie istnieje medyczny standard leczenia tzw. dlugiego COVID, nowe badania
sugeruja, ze ¢wiczenia fizyczne moga pomoc przerwac¢ utrzymujacy sie w organizmie stan
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zapalny, ktory prowadzi m.in. do rozwoju cukrzycy i depresji pojawiajacych sie nawet kilka
miesiecy po tym, gdy dana osoba wyzdrowieje.

Artykut omawiajacy wyniki badania ukazat sie w piSmie ,Exercise and Sport Sciences Reviews”.

»,Wiemy, ze tzw. long COVID moze powodowac¢ depresje oraz zwiekszac¢ poziom glukozy we krwi do
punktu, w ktérym zaczyna sie rozwija¢ cukrzycowa kwasica ketonowa, czyli potencjalnie zagrazajacy
zyciu stan wystepujacy u 0sob z cukrzyca typu 1 - méwi dr Candida Rebello z Pennington Biomedical
Research Center, gtdwna autorka publikacji. - Cwiczenia moga temu zaradzi¢. Pomagaja one pozbyé
sie stanu zapalnego, ktéry prowadzi do podwyzszonego poziomu glukozy we krwi oraz rozwoju
1 progresji cukrzycy oraz klinicznej depresji”.

Badaczka dodaje, ze nie jest jasne, ile dokladnie 0s6b cierpi na dtugi COVID. Doniesienia sa na razie
bardzo rozbiezne - wahaja sie od 15 do 80 proc. zarazonych oséb. Mozliwe wiec, ze stan ten dotyczy
ogromnego odsetka 0sob, ktore przeszly infekcje SARS-CoV-2.

Dhugi COVID powoduje cos, co amerykanskie Centers for Disease Control opisuja jako ,zestaw
réznorakich wyniszczajacych objawdw”. Zalicza sie do nich m.in. mgte mdézgowa, bdle miesni
i przewlekte zmeczenie, ktore moga utrzymywac sie miesiacami, ale takze zaburzenia psychiczne
i cukrzyce.

»Zdarza sie tez tak, ze jakas osoba przejdzie COVID-19 bardzo tagodnie, ale sze$¢ miesiecy pdzniej,
dtugo po ustapieniu kaszlu czy goraczki, rozwija sie u niej cukrzyca" - podkresla dr Rebello.

Zdaniem jej oraz jej kolegéw jednym z rozwigzan mogtyby by¢ ¢wiczenia fizyczne.

»Nie chodzi o to, zeby przebiec wiele kilometréw czy nawet przemaszerowac ten dystans w szybkim
tempie - zaznacza badaczka. - Spokojny spacer to takze ¢wiczenia. Najlepiej byloby wykonac
30-minutowe sesje treningowe codziennie, ale jesli dana osoba jest w stanie ¢wiczy¢ tylko 15 minut
na raz, niech sprobuje wykona¢ dwie krdtsze sesje w ciagu dnia. Wazne, aby sie ruszac¢; nie ma
znaczenia jak. Potem stopniowo mozna zwieksza¢ zalecany poziom aktywnosci”.

»,Wszyscy wiemy, ze aktywnos$¢ fizyczna jest kluczowym elementem zdrowego zycia. Juz wczesniejsze
badania wykazaly, ze ¢wiczenia moga by¢ wykorzystywane do przerwania reakcji lancuchowej
zapalenia, ktora m.in. prowadzi do wysokiego poziomu cukru we krwi, a w efekcie do rozwoju lub
progresji cukrzycy typu 2” - dodaje wspotautor artykutu dr John Kirwan.

Thumaczy, ze w dlugim COVID mamy do czynienia wtasnie z takim stanem hiperzapalnym.
»,Stawiamy hipoteze, ze ¢wiczenia fizyczne przeciwdziataja neuropsychiatrycznym i endokrynnym
nastepstwom diugiego COVID poprzez indukowanie uwalniania czynnikow przeciwzapalnych, ktore
posrednio wspieraja homeostaze moézgu i zwiekszaja wrazliwos¢ na insuline” - podsumowuje
naukowiec.

Zrédlo: pap.pl
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atomdw 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?

RoOwnos¢ pici moze mie¢ 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 chronic uprawy przed
zmianami klimatu

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

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrzad planuje, aby minister mogl odwotac
dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zostaé odwotany.
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