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Urlop na wage zdrowia. Jedz na wakacje!

Jesli praca uszlachetnia, to wakacje uzdrawiaja. Badania naukowe wskazuja, ze urlopowy
wypoczynek nie tylko dziala korzystnie na uklad krazenia, obniza stres i ryzyko zgonu, ale
takze pozytywnie wplywa na aktywnos¢ wielu gendéw. Lepiej jednak nie naduzywac alkoholu
i nie przesadzac¢ z jedzeniem, bo wtedy mozna sobie jednak zaszkodzi¢. Jak oglosil
niedawno Gléwny Urzad Statystyczny, w ubieglym roku liczba wyjazdéw turystycznych z co
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najmniej jednym noclegiem, jakie zrealizowaly polskie gospodarstwa domowe, wyniosta
40,1 mln. To 3,5 raza wiecej niz we wczesniejszym roku. To dobry trend - wakacje stuza
zdrowiu.

Korzystaja tetnice, serce i metabolizm

Badacze z Uniwersytetu w Syrakuzach przekonuja na przyklad, ze wakacje maja zbawienny wplyw
na uklad krazenia. W obserwowanej przez nich grupie oséb, wiecej dni urlopowych w ciggu roku
oznaczalo mniej symptoméw swiadczacych o ktopotach z metabolizmem i nizsze ryzyko tzw. zespotu
metabolicznego.

- OdkryliSmy, ze ludzie, ktérzy w ciagu ostatnich 12 miesiecy czesciej jezdzili na wakacje, maja
obnizone ryzyko pojawienia sie zespotu metabolicznego i niepokojacych symptoméw metabolicznych
- 0 uzyskanych przez siebie wynikach opowiada kierujacy badaniem prof. Bryce Hruska.

Co to jest zespot metaboliczny? Grozne zaburzenie obejmuje m.in. otylos¢, wysokie ci$nienie krwi,
wysoki poziom cholesterolu, tréjglicerydéw i wysoki poziom glukozy we krwi na czczo.

- Zespot metaboliczny to zbidr czynnikow ryzyka dla chordb sercowo-naczyniowych. Jesli ktos ma ich
wiecej, jest bardziej zagrozony chorobami uktadu krazenia. To wazne, poniewaz obserwujemy
spadek tego rodzaju ryzyka zalezny od czestosci wyjazdéw na wakacje. Symptomy metaboliczne sa
modyfikowalne, co oznacza, ze mozna na nie wplywac, a nawet wyeliminowac - thumaczy naukowiec.

Badacze zwracaja jednoczes$nie uwage, ze uczestnicy urlopéw donosili o niskim poziomie stresu
w czasie wakacji, czesto angazowali sie w rézne aktywnosci spoteczne i lekka aktywnos¢ fizyczna.
Dobrze sie przy tym wysypiali oraz, na co warto zwroci¢ niemata uwage, pili niewiele alkoholu.

Regularne wakacje moga oznaczac¢ dluzsze zycie

Warto tez wspomnie¢ o zaskakujacych wynikach trwajacego, bagatela! - 40 lat eksperymentu - jaki
przeprowadzit zespo6t z Uniwersytetu Helsinskiego. Wzieto w nim udziat ponad tysiac mezczyzn
pracujacych na stanowiskach kierowniczych.

Jego wyniki sugeruja, ze jesli nawet prowadzisz zdrowy tryb zycia pod wzgledem diety,
abstynencji tytoniowej, przyjmujesz zalecane leki i ¢wiczysz, ale duzo pracujesz i nie
korzystasz z urlopu, Twoje zdrowie jest zagrozone.

Kazdy z badanych przez Findw mezczyzn miat przynajmniej jeden czynnik ryzyka dla chorob
sercowo-naczyniowych. Mogto to by¢ np. palenie tytoniu, wysokie cisnienie krwi, cholesterolu czy
nadwaga. Polowa ochotnikdw przez pie¢ lat otrzymywata regularne ustne i pisemne porady odnosnie
diety, aktywnosci fizycznej, rezygnacji z tytoniu, a jesli nie skutkowaty - takze leki obnizajace ryzyko
chorob uktadu krazenia.

Potowa mezczyzn, jako grupa kontrolna korzystata natomiast ze standardowej opieki medyczne;j.



Najpierw, w ciagu pierwszych pieciu lat obserwacji, ryzyko chorob uktadu krazenia w grupie
poddanej interwencji spadto o 46 proc. w poréwnaniu do grupy kontrolnej. Ten rezultat nie budzit
zaskoczenia.

Jednak poézniej naukowcy zanotowali trudny do wytlumaczenie efekt. Po kolejnych 15
latach obserwacji okazato sie, ze wiecej zgonéw zanotowano w grupie z dodatkowa pomoca. Aby to
zrozumie¢, naukowcy wydtuzyli czas obserwacji uczestnikow eksperymentu az do 40 lat.

Przez kolejne 15 lat, mezczyZzni z grupy interwencyjnej nadal umierali czesciej niz ci z grupy
kontrolnej, a w nastepnych dziesieciu latach - tak samo czesto, jak w grupie kontrolnej. Co sie stato?

Mezczyzni z grupy z interwencja, ktorzy rocznie spedzali mniej niz trzy tygodnie na urlopie, byli
wyraznie bardziej zagrozeni zgonem niz ich koledzy z tej samej grupy, lecz odpoczywajacy dtuzej niz
przez trzy tygodnie w roku. Co ciekawe, czas urlopu nie mial tymczasem znaczenia dla ryzyka
Smierci w grupie kontrolnej.

Autor badania, prof. Timo Strandberg wyjasnia rezultaty badania: , Szkody wyrzadzone intensywnym
trybem zycia dotykaly mezczyzn, ktérzy mniej czasu spedzali na wakacjach. W naszym badaniu
mezczyzni o krotszych urlopach wiecej pracowali i mniej spali niz ci, ktérzy wyjezdzali na dtuzsze
wakacje. Ten rodzacy stres styl zycia mogt zniweczyé jakiekolwiek korzysci z prowadzonej
interwencji prozdrowotnej. Uwazamy, ze takze sama interwencja mogta wywotaé szkodliwe skutki
psychologiczne przez wprowadzenie do zycia mezczyzn dodatkowego stresu”.

Naukowiec podkresla: ,Niech nikt nie mysli, Zze pod innymi wzgledami zdrowy tryb zycia
zrekompensuje zbyt duza ilo$¢ pracy i rezygnacje z urlopow. Wakacje moga by¢ dobrym
sposobem na pozbycie sie stresu”.

Przewlekly stres jest bowiem przyczyna bardzo wielu choréb. Piotr Gatecki i Agata Szulc, autorzy
podrecznika ,Psychiatria” pisza wprost: ,Model predyspozycja - stres moze mie¢ znaczenie
w patogenezie wielu choréb. Przewlekty stres sprawia, ze predyspozycja genetyczna ujawnia sie
w postaci choroby”.

Tym samym, w duzym uproszczeniu, jesli kto§ ma genetyczne predyspozycje do choréb uktadu
krazenia, stres moze stac¢ sie ich katalizatorem, do depresji - podobnie itd.

Wakacje poprawiaja prace genéw

Naukowcy dopiero poznaja przyczyny, dla ktorych urlop ma tak dobry wyplyw na zdrowie. Na jedna
z nich natrafili eksperci z University of California, San Francisco i innych znanych osrodkow
badawczych w USA. Ot6z odkryli oni, ze wakacje moga znaczaco wplywac na aktywnos¢ genow.

Badacze sprawdzili samopoczucie i przeanalizowali dziatanie 20 tys. réznych genow w trzech
grupach osob. Pierwsza z nich stanowily zdrowe kobiety w wieku od 30 do 60 lat, ktore spedzity
tygodniowy urlop w osrodku medytacyjnym, ale nie uczestniczyty w medytacji. Panie z drugiej grupy
dodatkowo medytowaly. Trzecia grupa to natomiast przebywajace w tym samym osrodku osoby od
dawna zajmujace sie medytacja. Cho¢ badanie byto prowadzone na niewielkiej liczbie uczestniczek,
przyniosto wyrazne rezultaty, ktére warto mie¢ na uwadze.

- Przez potaczenie badan dziatania genéw z zaawansowanymi metodami analizy danych otrzymalismy
znaczace z klinicznego punktu widzenia informacje na temat stresu i starzenia, ktére mozna odnies¢



do szerszej populacji - twierdzi prof. Eric Schadt z Icahn School of Medicine at Mount Sinai.

Okazatlo sie, ze we wszystkich grupach zaszly wyrazne zmiany w samopoczuciu oraz w pracy genow.
Co istotne, naukowcy zauwazyli szybki wptyw urlopu na prace gendéw zwiazanych z odpowiedzig na
stres i dzialaniem ukladu immunologicznego. Urlopowicze méwili tez o poprawie samopoczucia,
ktére utrzymywato sie jeszcze przez kolejny miesiac.

- To zgodne z intuicja, ze wyjazd na wakacje ogranicza biologiczne reakcje zwigzane ze stresem, ale
ogromne wrazenie robia zachodzace w krétkim czasie, rozlegte zmiany w ekspresji genéw wywotane
odseparowaniem od codziennej gonitwy w umozliwiajacym relaks srodowisku - podkresla kierujaca
pracami prof. Elissa S. Epel.

Wakacje tak, ale bez promili

Wakacje czasami moga jednak szkodzi¢. Przestrzega przed tym prof. Jamie Cooper z University of
Georgia. Obserwujac ponad setke dorostych osob, ktore wyjezdzaty na trwajace od jednego do trzech
tygodni urlopy, jej zespot zauwazyl niepokojace zjawisko: badani przybierali na wadze srednio
niecate podt kilograma.

To moze by¢ niebezpieczne - twierdza naukowcy, odnoszac te wyniki to ogélnej tendencji do tycia.

- Jesli ktos przybiera na wadze od potowy do jednego kilograma rocznie i trzy czwarte z tego
przypadnie na jedno- trzytygodniowe wakacje, jest to dosyé¢ duzy przyrost w tak krotkim czasie -
przestrzega prof. Cooper.

Naukowcy zaobserwowali jednak znaczne rozbieznosci miedzy uczestnikami. Ot6z niektorzy przytyli
nawet ponad 3 kg, podczas gdy inni schudli. Okazuje sie, ze to alkohol jest przede wszystkim
winowajca niezaplanowanego przyrostu wagi. Mato kto wie, ze alkohol ma sporo kalorii. Na przyktad
duza szklanka piwa (330 ml) to ponad 160 kalorii, 25 g wodki - 55 kalorii, duza lampka wytrawnego
biatego wina to ponad 210 kalorii.

Tymczasem przed wakacjami badani wypijali przecietnie osiem drinkéw tygodniowo, a w trakcie
urlopu - az dwa razy wiecej.

Opisywane badanie przyniosto tez pozytywne wyniki - dotyczace stresu. Wsrdéd urlopowiczow
wyraznie spadat jego poziom, w niewielkim stopniu malato cisnienie krwi, a efekty te utrzymywaty
sie jeszcze przez co najmniej szes¢ tygodni od powrotu do domu.

Majac na uwadze przestroge zespotu z University of Georgia oraz potencjalne korzysci, jakie mozna
odnie$¢, korzystajac z wolnych dni, warto przypomnie¢ sobie, ze lato w pelni i zaplanowacé
regenerujacy sity wyjazd. A jesli ktos juz to zrobil, niech sie bawi dobrze i zdrowo.
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Nowa metoda stereo EEG daje szanse
pacjentom z lekooporna padaczka

Technologia ta moze znaczaco zwiekszyé skutecznosc leczenia.
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Wroclaw/ Muzeum Medycyny Sadowej

Jedyna taka placéwka w Polsce.
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Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
zagrozenia epidemicznego

Ocenit biolog medyczny dr hab. Piotr Rzymski.
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Tiuszcz bezowy wplywa na cisnienie krwi

iNformuje , Science”.
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Obiecujaca metoda leczenia raka trzustki

Na razie u myszy.

02-02-2026

Przeszczepy kalowe moga zwiekszyc
skutecznosc leczenia raka nerki

Informuje pismo ,Nature Medicine”.
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Dyrektor IF PAN o minimalnej pensji dla
asystenta

W Polsce to standardowa sytuacja.
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Do dorostosci dochodzi pokolenie, dla
ktorego dziecko nie jest...

Polska w 2025 r. stracila 157 tys. mieszkancow .
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