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Nadcisnienie a sport?

Nadcisnienie z reguly nie wyklucza uprawiania sportu. Ba, ruch jest wtedy jednym z lekow
w tej chorobie. Nadcisnienie czesto nie wyklucza nawet intensywnej aktywnosci fizycznej,
o czym swiadcza medalisci w miedzynarodowych zawodach sportowych ze zdiagnozowanym
nadcisnieniem. Jednak w razie nadcisnienia trenowac¢ trzeba pod kontrola lekarska i z
rozwaga.
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Mierzy¢ cisnienie powinien kazdy dorosty, a zwlaszcza ten, ktory po latach matej aktywnosci
fizycznej postanowit zacza¢ uprawiac¢ sport. Dlaczego? Az 30 proc. os6b majacych nadcisnienie nie
jest tego swiadoma, bo nie odczuwa zadnych niepokojacych dolegliwosci, a podjecie intensywnego
wysitku przy niekontrolowanym nadcisnieniu to spore ryzyko.

Na poczatek warto przeczyta¢ fragment wytycznych Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego
dotyczacego aktywnosci fizycznej u 0os6b zdrowych i u 0séb z podwyzszonym ryzykiem np. udaru lub
zawalu (ryzyko podnosi sie na przyktad w razie chorowania na nadci$nienie, cukrzyce, hiperlipidemie

itp.):

- U wszystkich dorostych w kazdym wieku zaleca sie = 150-minutowy wysitek o umiarkowane;j
intensywnosci tygodniowo lub 75-minutowy intensywny, tlenowy wysitek fizyczny, lub potaczenie
stanowiace ekwiwalent obu ww. form wysitku

- W celu uzyskania dodatkowych korzysci u zdrowych dorostych zaleca sie stopniowe zwiekszanie
tlenowego wysitku fizycznego o umiarkowanej intensywnosci do 300 min/tydzien lub 150 min
intensywnego, tlenowego wysitku fizycznego tygodniowo, lub potaczenie stanowiace ekwiwalent
obu ww. form wysitku

- U 0s6b z niskim ryzykiem zdarzen naczyniowo-sercowych (np. udar czy zawat) zaleca sie wysiltek
fizyczny bez dalszej oceny;

- Nalezy rozwazy¢ wielokrotne sesje wysitku fizycznego, po = 10 min kazda, i réwnomiernie
roztozone w ciggu tygodnia, tj. na 4-5 dni w tygodniu, a najlepiej codziennie;

- U pacjentdw o siedzacym trybie zycia i z czynnikami ryzyka sercowo-naczyniowego, ktorzy
zamierzaja zaangazowac sie w intensywny wysitek fizyczny lub sport, nalezy rozwazy¢ ocene
kliniczna obejmujaca testy wysitkowe

Smier¢ w maratonie. Czy sport moze by¢ niebezpieczny?

- Jesli wykraczamy poza te zalecenia, to czasami nie dzieje sie nic, a czasami duzo. To zalezy od
osobniczych mozliwosci, czyli garnituru genetycznego, ale nie tylko - méwi kardiolog prof. Artur
Mamcarz, kierownik III Kliniki Choréb Wewnetrznych i Kardiologii Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego w Miedzyleskim Szpitalu Specjalistycznym.

Podkresla, ze niezwykle istotne jest to, w jaki sposob dochodzimy do zwiekszania ilosci sportu.

- Jesli jest tak, ze fizjologicznie przygotowujemy sie do przebiegniecia 5, 10 km, a potem chcemy
przebiec polmaraton i nastepnie maraton, to mozna to zrobi¢ bezpiecznie. Oznacza to odpowiednie
przygotowania z uwzglednieniem naszego stanu zdrowia - ttumaczy profesor.

Zwraca uwage, ze wysitek nalezy w takiej sytuacji stopniowac i zagwarantowac¢ sobie odpowiednia
ilo$¢ czasu.

- Przeciez jesli zawodowy sportowiec miat kontuzje, np. doznat urazu takotek, to nie idzie na boisko
od razu, musi sie do tego przygotowac: rehabilitowac, stopniowo dozowac treningi. Méwie tu celowo
o urazie kostno-stawowym, bo taki zawodnik najczesciej ulega urazom w trakcie nadmiernych
wysitkow. Z kolei u os6b nieprzygotowanych takich urazéw jest mndstwo - wyjasnia.

Chcesz uprawiac¢ intensywny sport? Zbadaj sie i mierz cisnienie


https://zdrowie.pap.pl/ruch/smierc-w-maratonie-czy-sport-moze-byc-niebezpieczny

Rozpoczeta sie wlasnie kampania ,Zmierz Cisnienie przed Treningiem”, po patronatem m.in.
Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego -Panstwowego Zaktadu Higieny oraz Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego, ktora z jednej strony ma na celu zachecanie do aktywnosci fizycznej oraz
regularne mierzenie ci$nienia, a z drugiej - zwraca¢ uwage na aspekty bezpiecznego uprawiania
sportu.

Specjalista medycyny sportowej z Centralnego Osrodka Medycyny Sportowej dr Jarostaw Krzywanski
zwraca uwage, ze specyficznym zjawiskiem obecnych czasow sg sportowcy amatorzy, ktorzy trenuja
tyle samo, co wyczynowi zawodnicy przygotowujacy sie do olimpiad czy miedzynarodowych
mistrzostw. Jak zauwaza, réznica pomiedzy nimi a sportowcami wyczynowymi polega na wynikach,
jakie osiagaja (z racji wyzszych zdolnosci tych ostatnich) oraz na tym, Ze sportowcy wyczynowi
podlegaja - z mocy prawa - okresowym badaniom lekarskim, ktére odbywaja sie co szes¢ miesiecy.
Amatorzy zas, nawet jesli trenuja tyle samo lub prawie tyle samo, co wyczynowcy, badaja sie tylko
wtedy, kiedy sami podejma taka decyzje.

Warto przy tym pamietac, ze uprawianie sportu ma kolosalne znaczenie w zapobieganiu nadcis$nieniu,
ale nie wszystkich przed nim chroni. Dr Krzywanski, ktéry bada wyczynowych sportowcow moéwi, ze
odsetek zawodnikow z nadci$nieniem w trakcie tych okresowych badan siega nawet 30 proc., cho¢
znaczna wiekszo$¢ z nich ma tzw. nadci$nienie biatego fartucha (spora czes¢ oséb reaguje wzrostem
ci$nienia w sytuacji badan lekarskich, jednak nie ma wéwczas mowy o nadci$nieniu jako chorobie;
stad eksperci wszystkim zalecaja regularne pomiary cisnienia w domu, a nie tylko w gabinecie
lekarskim czy pielegniarskim).

Co z tymi ,pechowcami”, ktérzy maja prawdziwe nadcisnienie? Czy eliminuje ich ono ze sportu? Nie.
- Mamy grupe sportowcéw, w tym medalistow, ktérzy przyjmuja leki na nadcisnienie. Powodem jest
to, ze pomimo brakow istotnych czynnikdow ryzyka tej choroby: wszyscy oni sg aktywni fizycznie, sa

szczupli i mlodzi - maja nadcisnienie, zatem trzeba ich leczy¢ - méwi dr Krzywanski.

Jednak, jak zwraca uwage prof. Mamcarz w rozmowie z Serwisem Zdrowie, nadcisnienie u
sportowcow wyczynowych leczy sie inaczej niz u reszty populacji.

- Moga by¢ leczeni tylko pewnymi grupami lekéw. To dlatego, ze czes¢ z lekow stosowanych
w nadcisnieniu znajduje sie na liScie niedozwolonych srodkéw w sporcie. Na przyktad beta-blokery
sa w niektorych dyscyplinach niedozwolone, bo poprawiaja koncentracje - nie wolno ich stosowaé na
przyktad w strzelectwie czy szermierce. Sportowcy innych dyscyplin takze ich nie przyjmuja, bo
nieco pogarszaja wydolnosc - na przyktad o 1 proc. Dla zwyklego czlowieka taka utrata wydolnosci
jest wrecz niezauwazalna, ale dla sportowca wyczynowego ten jeden procent moze oznaczaé albo
medal albo miejsce poza podium. Skoro bieg na dystansie 1000 metrow na tyzwach wygrywa sie
czasem z przewaga jednej tysiecznej sekundy, to ten jeden procent pogorszenia wydolnosci moze sie



przetozy¢ na ztoty medal olimpijski - thumaczy.

Dodaje, ze u sportowcow wyczynowych nie moga by¢ tez stosowane leki diuretyczne, bo z jednej
strony pozwalaja wyptukac¢ niedozwolone substancje (Srodki dopingujace) - sa dla nich pewna
»przykrywka”, a z drugiej - w dyscyplinach, gdzie sa kategorie wagowe - pozwalaja obnizy¢ mase
ciala i wystartowac¢ w nizszej kategorii wagowej pomimo potencjalnej wyzszej.

Specjalisci zaznaczaja, ze jesli u sportowca - niezaleznie, czy jest to amator czy zawodnik wyczynowy
- zdiagnozuje sie nadcisnienie, konieczne jest wdrozenie leczenia i w terapii nie zawsze wystarczy
sama aktywnos$¢ fizyczna, ktora - jako lek - jest wypisywana pacjentom w celu obnizenia cis$nienia.

Jak aktywnos¢ fizyczna obniza ci$nienie

Odpowiednio skomponowany trening pozwala na obnizenie ci$nienia nawet o 15 mm stupka rteci na
kilka do kilkunastu godzin po treningu, a regularne ¢wiczenia wspomagajace odchudzanie moga
obnizy¢ zaréwno rozkurczowe, jak i skurczowe cisnienie o 7-10 mm stupka rteci.

Sa jednak ograniczenia. Lekarz raczej nie zaleci intensywnego treningu przy wartosci cisnienia
powyzej 140/90 mm/Hg. Z prostego powodu.

- Intensywny wysitek przy takim nadcisnieniu to ryzyko zawatu lub udaru - ostrzega dr Krzywanski. -
Jesli zmierzymy cisnienie i mamy wartos¢ przekraczajacqa 140/90, odl6zmy intensywny trening.
Mozna pdjs¢ na spacer czy lekki jogging - to nie jest przeciwskazane.

Jak stopniowac trening
Prof. Mamcarz radzi, by rozsadnie zwieksza¢ obciazenia dla organizmu.

- Przekraczanie dawki aktywnosci fizycznej do pewnego stopnia jest bezpieczne. Zatézmy, ze ktos
trenuje 60 minut dziennie. Jesli zwiekszy to do 90 minut - bedzie dobrze. Ale kolejne 60 minut o tej
samej intensywnosci nie bedzie juz miato korzysci zdrowotnych, a moze sie zacza¢ problem ryzyka
zbyt duzego obciazenia organizmu. Przy czym jest to kwestia indywidualna, zalezaca od bardzo wielu
elementéw: masy ciata, dyscypliny, ktora sie uprawia, wieku, ewentualnych schorzen oraz - co
bardzo istotne - techniki treningu. Zta technika moze zrobi¢ sporo zlego - przestrzega specjalista.

Wytyczne Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego wskazuja, ze kazda sesja treningowa
powinna zawieraé¢ nastepujace etapy:

- rozgrzewka,

- modelowanie ciata (zajecia aerobowe, sitowe i rozcigganie/elastycznos¢ oraz trening
neuromotoryczny),

- schlodzenie po wysitku,

- rozciaganie/elastycznosé.

Zarowno rozgrzewka przed treningiem, jak i schtodzenie po nim moga zapobiega¢ nie
tylko kontuzjom uktadu miesniowo-kostnego, ale i niekorzystnym zdarzeniom sercowym,
np. zawatowi.



Kardiolodzy podkreslaja, ze nieaktywni dotad dorosli powinni swoja przygode ze sportem
rozpoczynac stopniowo, stosujac wysitek o lekkim lub umiarkowanym nasileniu (Yatwym miernikiem
jest to, ze w trakcie takiego rodzaju wysitku nieznacznie przyspiesza oddech, ale wciaz mozna sie
porozumiewac¢ peilnymi zdaniami) przez krétkie okresy czasu (nawet ponizej 10 min), z sesjami
treningowymi roztozonymi na caty tydzien.

Chodzi o to, by organizm zaczat stopniowo wyrabia¢ tolerancje coraz wiekszego wysitku.

Wytyczne wskazuja ponadto, ze poprawa poszczegolnych sktadowych (tj. czestotliwos¢, czas trwania
i intensywnos$¢ treningu) powinna by¢ stopniowa w celu zminimalizowania ryzyka wystapienia boléw
miesniowych, urazu, zmeczenia i dltugoterminowego ryzyka przetrenowania.

U 0séb o podwyzszonym ryzyku np., zawatu lub udaru (czyli m.in. u 0oséb z nadcisnieniem, cukrzyca
czy hiperlipidemia) warto ocenia¢ ewentualne wystapienie zdarzen niepozadanych (np. nadmiernej
zadyszki - trenujacy ma np. klopot ze ztapaniem oddechu). Kardiolodzy zaznaczaja, ze jesli wystepuja
takie zdarzenia, to wczesniejsze schematy treningu nalezy skorygowac ,w dot”.

Pulapki rywalizacji w sporcie amatorskim
Rywalizacja moze by¢ dobrym czynnikiem motywujacym, ale lekarze jej nie zalecaja.

- Zalecamy osobom rekreacyjnie uprawiajacym sport, zeby nie rywalizowali. Jesli ktos chce przebiec
maraton, zeby zrobi¢ kolejna ,zycidowke”, to jako lekarz go ostrzegam, ze lepiej, by nie byt to jego
gtéwny cel. Dlaczego? Bedzie wtedy na maksa rywalizowal, a to jest ryzyko - moze przekroczy¢
granice swoich mozliwosci i odniesie szkody w zdrowiu wynikajace z takiego przekroczenia - méwi
prof. Mamcarz.

Zwraca uwage, ze nie poroéwnuje sie 25-letniego pitkarza czy sprintera z 45-letnim, ba, nie
poréwnuje sie wynikéw uzyskiwanych przez te sama osobe na poczatku kariery i po jej zakonczeniu.

- Trzeba pamietac, ze do pewnego wieku osiaga sie najlepsze wyniki, potem jest constans, a potem
stopniowy spadek. Z biegiem czasu wszystko sie w nas starzeje, to fizjologiczny proces, ktéry trzeba
szanowac. Nie mozna rywalizowac, poniewaz jest to malo skuteczne, a sport tylko wtedy jest
korzystny, gdy wykorzystujemy fizjologiczng adaptacje, a nie walczymy o to, by wygrac:
z przeciwnikiem, ze soba, z czasem, dystansem - podkresla kardiolog.

Przypomina, ze kiedy do wysitku dochodzi rywalizacja, organizm reaguje na nia dodatkowym duzym
wyrzutem adrenaliny, co z kolei podnosi puls.

- Serce i tak podczas wysitku przyspiesza, a jesli do tego dodamy rywalizacje - przyspiesza jeszcze
bardziej - podkresla prof. Mamcarz.

Dla osdb, ktére moga mie¢ wade serca albo inne czynniki ryzyka predystynujace do np. zawatu czy
udaru, rywalizacja moze by¢ tym jednym krokiem za daleko. Profesor przestrzega tez, by nie stawiac
sobie celow, ktore zdobyty inne osoby.

- Jest na przyktad 75-latka, ktora zdobyta korone maratondéw Ziemi. To jest nierealne, zeby wiele
innych oséb w tym wieku mogto powtdrzyc¢ jej wyczyn. Takich oséb moze by¢ na catym swiecie 10.
Jesli 70-latek chce powtorzyc¢ jej wyczyn, to tego nie pochwalam. Nie bede mowil, ze to super i ze
jest to przyktad do nasladowania. W aspekcie zdrowotnym nie jest - dodaje lekarz.



Dlaczego warto mierzy¢ cisnienie przed treningiem

Zwyklym $miertelnikom, ktérzy po prostu chca zacza¢ intensywnie uprawia¢ sport, pozostaje
zdrowy rozsadek, ktory powinien podpowiedzie¢ regularne mierzenie ci$nienia. Warto tez rozwazy¢
konsultacje lekarska. Zwlaszcza, ze - przypomnijmy - nadcisnienie poczatkowo nie daje zadnych
objawow, a hipertensjolodzy szacuja, ze az 30 proc. polskiej populacji ma nadci$nienie, ale tego po
prostu nie wie.

Kiedy cisnienie prawidlowe, a kiedy nadcisnienie

- Prawidlowe cisnienie tetnicze to wartosci réowne lub nizsze 120/80 mm Hg
- Nadcisnienie réwne lub wyzsze niz 140/90 mm Hg.

Prof. Mamcarz uwaza, ze jesli trenowac¢ zaczyna mtody szczuply dwudziestoletni czlowiek, ktéoremu
nic nie dolega i w jego rodzinie nie ma przypadkow choréb uktadu krazenia ani przedwczesnych
$mierci z powoddéw kardiologicznych, to ryzyko, ze zaszkodzi sobie intensywnym treningiem jest
niskie, cho¢ oczywiscie powinien prowadzi¢ go w bezpieczny sposob (czyli stopniowo zwiekszajac
obcigzenia).

Jesli zas tzw. wywiad rodzinny jest obciazony (czyli np. bliski krewny miat zawat w piatej dekadzie
zycia), warto sprawdzi¢, czy ten mlody czlowiek nie ma ukrytej wady uktadu krazenia.

Czterdziestolatek zas, nawet jesli nie planuje intensywnej aktywnosci fizycznej, powinien udac sie
na tzw. bilans czterdziestolatka, by skontrolowaé¢ swdj stan zdrowia.

Ile czekac z treningiem po chorobie

Bezwzglednym przeciwskazaniem do intensywnego wysitku fizycznego jest infekcja (np. grypa czy
infekcja paragrypowa, angina, zapalenie oskrzeli itp.) oraz stan rekonwalescencji po niej.

- Przerwa w treningu powinna trwac przez co najmniej tyle, ile trwala infekcja, a powrot do treningu
powinien odbywac sie na takich zasadach, jak po kontuzji, zatem ze stopniowym zwiekszaniem
obcigzenia - podkresla prof. Mamcarz.

Wyjasnia, ze proces zapalny w réznych infekcjach moze miec szlaki do jakiej$ struktury w organizmie,
np. do uktadu nerwowego czy uktadu krazenia i w razie niesprzyjajacych warunkow sia¢ tam
spustoszenie.

- Grypa moze na przyktad zdestabilizowaé blaszke miazdzycowa. Juz w 1946 roku dr Szczeklik
zauwazytl: ,Obserwujemy wieksza liczbe zawatéw w sezonie grypy” - dodaje.

Przypomina, ze ludzie, ktorzy zaszczepili sie przeciwko grypie, maja az 5-6 razy nizsze ryzyko
hospitalizacji z powodu... niewydolnosci serca niz niezaszczepieni. To nie jest przypadkowa
korelacja.

- Nigdy nie wiemy, czy wirus, ktory nas zaatakowal, nie bedzie rowniez ostabial naszych naczyn
i serca. Wiemy natomiast, ze takie wirusy sa. W razie infekcji - na przyktad grypy - mozemy mieé
maty odczyn zapalny miesnia sercowego, o czym najczesciej nawet nie wiemy, bo organizm sam
sobie z tym problemem radzi. Jesli jednak w trakcie tego samoleczenia serca ktos bedzie je



przeciazatl nadmiernym w tej sytuacji wysitkiem, to wirus bedzie miat z tego powodu tylko rados¢ -
latwiej mu bedzie wygraé ze swoim gospodarzem i spowodowaé powazny problem. Zaden sportowiec
nie jest dopuszczany do zawoddw, jesli ma wirusowa infekcje. Nie tylko dlatego, ze z powodu infekcji
bedzie stabszy, ale przede wszystkim z tego, ze wystawiajac go do zawodéw w przebiegu infekcji
ryzykujemy zdrowiem sportowca - ttumaczy prof. Mamcarz.

Zrédlo: pap.pl
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Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.
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Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze
czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).
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Bakteriofagi moga chronic zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.
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Rekawiczki moga zawyzac¢ wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo , Analytical Methods”.
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Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastal

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy

Informacje dnia: Stypendia ministra nauki za znaczace osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by
byto, gdyby w sieci to jednak naukowcy meﬂl Q auge Klgrgwmk wyprawy learnQ] Mlkrglasggz
moga wykrywac pojedyncze czasteczki D rafowaly dwie form
Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosé przed salmgnellg Stypendla ministra nauki za znaczace
osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by by 0, gdyby si eg ito ]gdnak naukgwgy mowili o nauce
Kierownik wyprawy polarnej Mikrol zki Duze teleskopy

sfotografowaly dwie formujace sie plangty Bakteri f im hr ni C Z wnos$¢ prz Imonell
Stypendia ministra nauki za znaczace osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by byto, gdyby w sieci to

jednak naukowcy mowili o nauce Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery moga wykrywac
pojedyncze czasteczki Duze teleskopy sfotografowaly dwie formujace sie planety Bakteriofagi moga

chroni¢ zywnos$¢ przed salmonella
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