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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Réznymi chorobami z powodu braku ruchu zagrozona jest prawie co trzecia osoba dorosta -
alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO). Zaznacza, ze odsetek os6b nieaktywnych
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fizycznie wciaz wzrasta, zamiast sie zmniejszac.

Wedtug najnowszych danych opublikowanych przez ,Lancet Global Health” w 2022 r. zadnej
aktywnosci nie podejmowato 1,8 mld ludzi dorostych, czyli 31 proc. To o 5 proc. wiecej niz w 2010 r.
W 2030 roku moze by¢ pod tym wzgledem jeszcze gorzej. Jesli nic sie nie zmieni, odsetek oséb
nieaktywnych moze sie zwiekszy¢ do 35 proc. - przewiduja eksperci.

Swiatowa Organizacja Zdrowia od wielu lat zacheca do zwiekszenia aktywnosci fizycznej, by
poprawi¢ samopoczucie i zmniejszy¢ ryzyko wielu choréb, takich jak nowotwory, cukrzyca, demencja
i schorzenia sercowo-naczyniowe, w tym zawaly serca i udary mézgu. Zaznacza, ze ruch jest
potrzebny i mozliwy w kazdym wieku, nawet u zaawansowanych wiekiem seniorow.

Zalecenia nie sa rygorystyczne. Dorosli powinni by¢ aktywni przy umiarkowanej intensywnosci przez
150 minut tygodniowo, a intensywnie ¢wiczac - przez 75 minut. Wystarczy jakakolwiek aktywnos¢ -
spacer, jazda na rowerze i czestsze korzystanie z miejskiej komunikacji.

Wedhug dyrektora generalnego WHO dr. Tedrosa Adhanoma Ghebreyesusa brak ruchu to utracona
szansa poprawy zdrowia oraz zmniejszenia ryzyka zachorowania na raka, choroby serca oraz
zaburzenia psychiczne. Z kolei dr Ruediger Krech, dyrektor ds. promocji zdrowia WHO ostrzega, ze
zbyt mata aktywnosci fizyczna jest zagrozeniem dla sytemu opieki medycznej. Powoduje ona wieksza
chorobowos¢, szczegolnie na schorzenia przewlekte, takie jak cukrzyca.

Z najnowszego raportu wynika, ze wystepuja znaczne dysproporcje w tym zakresie miedzy
poszczegdlnymi regionami $wiata. Najmniej aktywni sa mieszkancy najbogatszych regionow Azji oraz
Azji Potudniowej. Zadnej aktywnosci nie podejmuje tam odpowiednio 48 proc. i 45 proc. populacii.
W krajach zachodnich 28 proc. ludnosci nie podejmuje zadnego wysitku fizycznego, a w regionie
Oceanii - zaledwie 14 proc.

Mniej aktywne sa na ogot kobiety i osoby powyzej 60. roku zycia. Globalnie nie éwiczy 34 proc.
kobiet oraz 29 proc. mezczyzn, ale w niektorych krajach te dysproporcje siegaja nawet 20 punktéw
procentowych.

,Trzeba poszuka¢ nowym sposobdw zachecania ludzi do wiekszej aktywnosci fizycznej” - twierdzi dr
Krech. Takie dziatania sa juz podejmowane, w ostatniej dekadzie zainicjowano je prawie w co drugim
kraju na Swiecie. Dzieki temu w 22 panstwach, gléwnie Europy Zachodniej, do 2030 r. odsetek
dorostych o0s6b nieaktywnych fizycznie sie zmniejszy o 15 proc. w poréwnaniu do 2010 r. Takie tez sa
globalne zamierzenia Swiatowej Organizacji Zdrowia.

Dr Fiona Bull kierujaca wydziatem WHO ds. aktywnosci fizycznej zwraca uwage, ze zachety do
wiekszej aktywnosci fizycznej to nie tylko promocja zdrowego stylu zycia o wymiarze indywidualnym.
Powinna ona polega¢ na zmianie nastawienia do niej catego spoteczenstwa, a ze strony wtadz
zadaniem jest tworzenie odpowiednich do tego warunkéw, ulatwiajacych wieksza aktywnosé
i zachecajacych do niej oraz zapewniajacych bezpieczenstwo.

Wedtug raportu WHO jesli nie uda sie do 2030 r. zwiekszy¢ aktywnosci fizycznej ludnosci, to
globalnie koszty opieki zdrowotnej wzrosna w poréwnaniu do 2020 r. o 300 mld dolaréw (o 27 mld
dol. rocznie).
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GUS: w Polsce prawie 1,3 mln studentow

Co trzeci na studiach niestacjonarnych.
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Nowelizacja ustawy dot. stypendiow na
uczelniach czeka

W resorcie nauki trwaja dalsze konsultacje.

Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest
rawo

Jakie dziatania nalezy prowadzi¢, by renaturyzowac polskie rzeki.
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Gatunki inwazyjne roslin sa poteznym
zagrozeniem dla rodzimej flory

Gatunki, ktére zostaty sprowadzone przez czlowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Pora na niedoskonate katalizatory.
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Bez amoniaku nie bedzie ci tak tatwo, raku!

Wykazat zespdt naukowcdw z Polski .
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Z Przyladka Canaveral wystartowala rakieta z
kapsula Dragon

Na poktadzie ktdrej jest Polak Stawosz Uznanski-Wisniewski.

26-06-2025

Naukowcy 7z Y.ukasiewicza opracowali
hydrozele z polimerow naturalnych

Ze zdolnoscia do samonaprawy.

Informacje dnia: GUS: w Polsce prawie 1,3 mIn studentéw Nowelizacja ustawy dot. stypendiéw na
uczelniach czeka Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest prawo Gatunki inwazyjne roslin sa
poteznym zagrozeniem dla rodzimej flory Ekspertka: dotyk uspokaja i daje poczucie bliskosci Kiedy
defekt jest lepszy niz perfekcja GUS: w Polsce prawie 1,3 min studentéw Nowelizacja ustawy dot.
stypendiéw na uczelniach czeka Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest prawo Gatunki
inwazyjne roslin sa poteznym zagrozeniem dla rodzimej flory Ekspertka: dotyk uspokaja i daje

poczucie bliskosci Ki fekt jest lepszy niz perfekcj : w Pol rawie 1,3 min
Nowelizacja ustawy dot. stypendiéw na uczelniach czeka Najwieksz riera dla ren zacji rzek
jest prawo nki inwazyjne roslin znym zagrozeniem dla rodzimej fl Ekspertka: dotyk
uspokaja i daje poczucie bliskosci Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Partnerzy


http://laboratoria.net/edukacja/32495.html
http://laboratoria.net/edukacja/32495.html
http://laboratoria.net/edukacja/32494.html
http://laboratoria.net/edukacja/32494.html
http://laboratoria.net/edukacja/32494.html
http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html

