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Kroki na recepte i na zdrowie
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W przypadku pacjentéow z cukrzyca drugiego typu lub
z wysokim cisnieniem przepisanie przez lekarza pewnej liczby krokéw i przemienienie
krokomierza zwiekszaja o 20 procent liczhe wykonywanych krokow za jeden dzien
i zapewniaja mierzalne korzysci zdrowotne, a same insulinoopornos¢ i nizszy poziom cukru
we krwi.

Wiadomy juz od dawna fakt, Ze codzienne ¢wiczenia zmniejszaja ryzyko takich chorodb
sercowo-naczyniowych i nadci$nienia. A dla os6b chorych na cukrzyce nawet regularne chodzenie
zmniejsza ryzyka rozwiniecia choroby o 40%. W tym ludzie nie korzystaja z tej dostepnej mozliwosci.

Jako lekarze musimy sie zmierzy¢ z rzeczywistosciq i przyzna¢, ze w przypadku wielu pacjentéw
mowienie, zeby sie wiecej ruszac, nie skutkuje. Sporo ludzi chce sie wiecej ruszac, ale trudno im
zmienic¢ nawyki. Celem naszego nowego badania byto wykorzystanie liczby krokow niemal w roli leku
- moéwi dr Kaberi Dasgupta z McGill University.

Dasgupta, interesujaca sie tematem oddzialywania na zdrowie, podkresla, ze nasza aktywnos¢
fizyczna jest czesto podzielona, dlatego mierzenie odlegtosci bywa trudne. Liczqc kroki, tatwiej jest
monitorowac aktywnosc¢ fizyczng; dotyczy to zwtaszcza osob, ktore nie biegajq i nie chodzq na
sitownie.

Kanadyjskie badaczy przeprowadzili eksperyment w ktérym wzieli udziat 364 pacjentéw i 74 lekarzy
ze szpitali Montrealu. Gtownymi prowadzacymi badania oprocz Dasgupta byly Stella Daskalopoulou
i Ellen Rosenberg. W trakcie leczenia uczestnikéw zostata wyodrebniona grupa pacjentow ktorym
oprécz leczenia nalezato jeszcze dokonywaé pewna ilos¢ krokow codziennie i nadano pedometr.

Z rezultatéw badania wynikato, ze po roku u pacjentéw z tej aktywnej grupy ( ktdére robili dziennie
1200 krokéw wiecej) odnotowano spadek poziomu glukozy we krwi i zmniejszono insulinoopornosé.

Jesli chcemy, by lekarze przepisywali aktywnos¢ fizyczng, musi to by¢ zintegrowane z praktykq
medyczng i dodane do zalecen zdrowotnych. Tym wlasnie zamierzamy sie zajqg¢ w najblizszej
przysztosci.

By poczué réznice i pozytywne oddziatywania na swoje zdrowie, ludziom nalezy robi¢ co najmniej 10
tys. w ciagu jednego dnia i odwrotnie- osoby, majace pasywny sposob zycia ( ktore przechodza mniej
niz 5 tys. krokow dziennie ) sa narazone na nadcisnienie i cukrzycy typu 2.

Zrodio: EurekAlert!
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Nowy wzor elektronicznej legitymacji
studenckiej

Resort nauki udostepnit go.

21-05-2026

Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow.

21-05-2026

Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w
czolowce Europy

W ciagu 8 lat przezywalnos¢ pacjentéw z tym nowotworem wzrosta o 20 proc.
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Przyszlosc¢ pszczol zalezy od ochrony ich
naturalnych siedlisk

Bez zapylaczy nie ma czesci produkcji zywnosci.

Powstala niewidzialna elektroda dla
podczerwieni

Elektrode, ktora przepuszcza az 94 proc. promieniowania podczerwonego.
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Chorobyv serca moga zaczyvnac sie juz w czasie
zycia plodowego

To wynik badania, w ktérym brato ponad tysigc par matka-dziecko.
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Problemy ze snem zwiazane z rvzvkiem
chorobv Alzheimera u kobiet

Informuje ,Journal of Prevention of Alzheimer's Disease”.

21-05-2026

Zespol policystvcznvch jainikow zmienil
nazwe

Informuje "The Lancet".
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