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Siedzacy tryb zycia grozniejszy niz myslisz

Wedlug naukowcéw, kazda godzina siedzenia skraca zycie o 21 minut. Siedzenie jest wiec
niemal tak samo grozne jak palenie papierosow! Wszyscy ci, ktérzy zmuszeni sa spedzac
wiele godzin dziennie w pozycji siedzacej powinni zatem postarac sie jakos przeciwdziala¢
negatywnym tego skutkom. Na szczescie sa na to liczne sposoby. I to wcale niekoniecznie
wymagajace wielkiego wysiltku.
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Fakty sa nieubtagane. Dziesigtki badan naukowych z catego swiata zgodnie wskazuja, ze siedzacy
tryb zycia rujnuje nasz organizm. Brak aktywnosci fizycznej w potaczeniu z przymusowym
siedzeniem, np. w trakcie pracy, moze przyczynic sie m.in. do probleméw z kregostupem, prowadzi¢
do ktopotéw z krazeniem - np. do zakrzepicy, zylakéw czy hemoroidoéw, a takze do probleméw ze
stawami i niektérymi partiami miesni. Jak temu zaradzic¢?

Jesli twoja praca polega na wielogodzinnym siedzeniu to musisz zadbac¢ o krétkie przerwy, w czasie
ktorych warto wykonywac proste ¢wiczenia rozciagajace. Eksperci sugerujg, ze optymalnie jest
robi¢ sobie krotka ,przerwe ruchowa” co 30 minut. Wystarczy wtedy zrobi¢ kilka przysiadow czy
sktonow albo p6js¢ na szybki ,spacer”, np. do firmowej kuchni albo do pobliskiego sklepu. To wazne
nie tylko ze wzgledu na nasze zdrowie fizyczne. Niedobor aktywnosci fizycznej skutkuje bowiem
LN Ly takze pogorszeniem
. koncentracji i uwagi,
Mobnizeniem zdolnosci do
gMprzyswajania wiedzy -
a to moze utrudnia¢ nam
prace. Swiatowa
Organizacja Zdrowia
(WHO) uznata siedzacy
tryb zycia za czwarta
najwazniejsza przyczyne
przedwczesnych zgondéw
na swiecie. Jak podaje
WHO, bezruch
odpowiada za 6 proc.
zgonow, co przektada sie
na $mier¢ ponad 3
milionéw 0sdb rocznie.

Jesli czeka cie kolejny caty dzien siedzenia warto tez porzuci¢ samochdd i podjechaé¢ do pracy
autobusem, zamiast winda wej$S¢ na swoje pietro po schodach, albo wysias¢ dwa przystanki
wczesniej i reszte drogi przejs¢ piechota. Specjalisci zalecaja co najmniej 30 minut ruchu dziennie -
wbrew pozorom to wcale nie tak duzo.

Badania dowodza, ze juz 30 minutowa przechadzka kazdego dnia zmniejsza ryzyko chordb serca,
udaru, cukrzycy i raka piersi. Spacer dobrze rowniez dziata na stawy, nie powodujac kontuzji, jak na
przyktad bieganie, a takze regenerujaco poprawiajac koncentracje, kreatywnosé i jakos¢ snu.

Pamietaj o wlasciwym nawodnieniu

Ze statystyk Instytutu Zywnosci i Zywienia wynika, ze 40 proc. Polakéw wypija za mato ptynéw
kazdego dnia. Przypomnijmy, Ze specjali$ci IZZ opracowali normy dziennego spozycia wody - zgodnie
z nimi doroste osoby powinny pi¢ minimum 2-2,5 1 wody dziennie. Warto zamieni¢ napoje stodzone
wlasnie na wode - bo oprocz znaczacego spadku dostarczanych kalorii wlasnie woda ma znaczenie
dla prawidtowego funkcjonowania serca i uktadu krwionosnego. Naukowcy z Uniwersytetu
w Kalifornii wykazali, ze osoby, ktére w ciagu dnia spozywaja okoto 2 litréw wody, rzadziej choruja
na serce. Z szescioletniego badania, przeprowadzonego na grupie ponad 20 tys. osob, wynika, ze u



osOb, ktore spozywaja powyzej 5 szklanek wody dziennie, zachorowalno$é na choroby
sercowo-naczyniowe jest nizsza w poréwnaniu do oséb, ktére na co dzien wypijaja mniej wody.

Warto wiedzie¢, ze serce czlowieka sktada sie az w 79 proc. z wody. Niska zawartosé¢ wody
w organizmie powoduje, ze spada ci$nienie krwi, a jej objetos¢ w organizmie maleje. Taki stan
sprawia, ze serce musi bi¢ szybciej, by podtrzymaé krazenie. To zas wplywa na samopoczucie:
stajemy sie apatyczni, a nasza koncentracja stabnie.

Prowadzac siedzacy tryb zycia warto tez zadbac¢ o swoja diete. PowinniSmy do niej wlaczy¢ sktadniki,
ktorych spozywanie wptywa pozytywnie na uktad krazenia i redukuje szanse na rozwoj otytosci oraz
innych niebezpiecznych schorzen metabolicznych.

Ale powinni$my takze pamieta¢ o regularnych positkach. Czesto pracujac nic nie jemy przez caly
dzien i dopiero wieczorem uzupelniamy braki. Tymczasem najlepiej jes¢ pie¢ positkdéw w ciagu
catego dnia i dba¢ o to, aby nie najadac sie na zapas.

Kazdy posilek powinien zawiera¢ m.in.:

- weglowodany ztozone - dzieki nim dtuzej czujemy sie syci, bo ich trawienie wymaga duzo czasu,

- blonnik, ktory reguluje prace uktadu trawiennego,

- wielonienasycone kwasy tluszczowe, ktére sa wazne dla prawidlowego funkcjonowania uktadu
krwiono$nego (ich Zrédtem sa przede wszystkim oleje roslinne i thuste ryby morskie).

Przy siedzacym trybie zycia nie mozemy tez zapomina¢ o produktach mlecznych, ktére sa
nieocenionym zrédiem wapnia. Siedzacy tryb zycia sprawia bowiem, ze nasze kosci nie sa
w najlepszej kondycji. Unikajmy jednak zaréwno ttustego nabiatu (ktéry dostarcza wieksza ilosc¢
kalorii), jak i produktéw odttuszczonych, gdyz nie te nie zawieraja witaminy D, ktéra pomaga
wchlania¢ wapn.

Jesli caly dzien w pracy spedzasz na siedzaco sprobuj tez powstrzymac sie od niezdrowych przekasek
- siedzacy tryb zycia i regularne dostarczanie duzej liczby kalorii w krétkim czasie moze
spowodowac niepotrzebny wzrost wagi.

Ruch doda ci skrzydet

Siedzacy tryb zycia czesto powoduje brak energii i apatie, a to sprawia, ze stajemy sie bardziej
podatni na zachorowania. Osoby prowadzace siedzacy tryb zycia czesto wpadaja wiec w btedne koto
- brak aktywnosci ruchowej doprowadza u nich do choréb, ktore z kolei utrudniaja podejmowanie
wysitku fizycznego.

Warto w tym kontekscie pamietac, ze wysitek fizyczny uwalnia endorfiny - nazywane hormonami
szczescia. Wracamy wiec do poczatku - trzeba i warto sie ruszaé. Rzecz jasna wysitek fizyczny to nie
jedyny sposob na dostarczenie organizmowi pozytywnej energii. Po ciezkim, ospalym dniu warto tez
obejrze¢ dobra komedie albo spotkac sie z przyjaciétmi, by spedzi¢ mito czas.

Zrédlo: pap.pl
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Przeszczepienie szpiku

Ratunek nie tylko w nowotworze krwi.
=
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Szkliwiak bywa zlosli

Jest jednym z bardziej zagadkowych nowotworow zuchwy i szczeki.

<

f,L/ F
19-09-2025

Zakazenie paciorkowcem moze byc¢ grozne
dla dzieci

PANDAS - rzadkie, autoimmunologiczne schorzenie.
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Co 5 osoba dorosia z ADHD siega po
substancje psvchoaktyvwne

U nich gorsze sa rokowania i wieksze ryzyko nawrotu uzaleznienia.
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Ukryta rola wodoru w degradacji czasteczek

Wyniki badan sa wazne m.in. dla ochrony srodowiska.
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Takze dzieki Polakom heliosfere zbadamy w
sposob calosciowy

NASA przygotowuje szeroko zakrojona misje badania okolicy Stonca - IMAP.
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Sztuczna inteligencja moze przewidziec
chorobe 10 lat wczesniej

Informuje ,Nature”.
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Nowy lek szansa na bardziej precyzyjne
leczenie depresji

Informuje czasopismo ,JAMA Psychiatry”.
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