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Siedzacy tryb zycia to ryzyko?

Siedzacy tryb zycia jest niezaleznym wskazZnikiem zgonu z powodu nowotworu. Do takich
wnioskow doszli badacze z The University of Texas MD Anderson Cancer Center, ktorzy
postanowili sprawdzi¢, czy istnieje zwiazek pomiedzy siedzacym trybem zycia a ryzykiem
smierci z powodu nowotworu. Odkryli, Zze najmniej aktywne osoby byly narazone na o 82%
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wieksze ryzyko zgonu z powodu nowotworu, niz osoby najbardziej aktywne.

To pierwsze badania, ktore jednoznacznie wykazujq silny zwigzek pomiedzy brakiem aktywnosci
fizycznej a zgonem z powodu nowotworu. Nasze badania pokazaty, ze to, na ile dana osoba byta
aktywna przed zdiagnozowaniem u niej nowotworu, pozwala przewidzie¢ ryzyko zgonu, mowi
profesor Susan Gilchrist, gtdéwna autorka badan.

Naukowcy stwierdzili, ze wystarczy zastapi¢ 30 minut siedzenia takim samym okresem aktywnosci
fizycznej, by zmniejszy¢ ryzyko zgonu z powodu nowotworu. Jednak aktywnos¢ aktywnosci nieréwna.
Jesli zamiast siedzie¢ przez pot godziny bedziemy przez pét godziny oddawac sie umiarkowane;j
aktywnosci fizycznej, takiej jak jazda na rowerze, to ryzyko zgonu spadnie o 31%. Jesli zas bedzie to
lekka aktywnos¢ fizyczna, jak spacer, to mozemy spodziewac sie 8% spadku ryzyka zgonu.

Moje rozmowy z pacjentami zawsze zaczynajq sie od tego, dlaczego nie majq czasu na prowadzenie
bardziej aktywnego trybu Zycia, mowi Gilchrist, ktéra prowadzi na swojej uczelni Health Heart
Program. Moéwie im, by co mie¢ minut wstali i sie przeszli, albo zeby zrezygnowali z windy
i wechodzili po schodach. To moze nie wyglgda¢ na powazny wysitek fizyczny, ale nasze badania
pokazujq, ze nawet niewielka aktywnos¢ wydtuza zycia po diagnozie.

Naukowcy z Teksasu prowadzili dtugoterminowe badania REGARDS. Brato w nich udziat ponad 30
000 oséb w wieku powyzej 45. roku zycia. Badania prowadzone byty w latach 2003-2007, a ich celem
byto sprawdzenie dlugoterminowego wptywu trybu zycia na zdrowie. Wsréd badanych byto 8002
osoby, ktéore wyposazono w akcelerometry. Do tego eksperymentu wybrano osoby, ktére
w momencie rozpoczecia badan nie mialy zdiagnozowanych nowotwordéw. Akcelerometry byty
noszone przez 7 kolejnych dni. Dane z nich gromadzono w latach 2009-2013. PéZniej Srednio przez 5
lat sledzono losy badanych oséb. W tym czasie na nowotwory zmarto 268 badanych. Analiza danych
z akcelerometrow wykazala, ze dluzsze siedzenie bylo - niezaleznie od wszystkich innych czynnikéw
- powiazane z wiekszym ryzykiem zgonu z powodu nowotworu. Wazna role odgrywata tez
intensywnos¢ wysitku fizycznego.

Mimo kilku stabosci, takich jak np. brak informacji, na jaki typ nowotworu zmart dany pacjent, czy
w jaki sposob byt leczony, badania pokazaty, jak wazne jest zalecenie, by mniej siedzie¢, a wiecej sie
rusza¢. Naszym kolejnym celem bedzie zbadanie, jak siedzqcy tryb Zycie wptywa na rozwdj
konkretnych typow nowotworow oraz czy jakqs role odgrywajq tutaj ptec¢ i rasa, méwi profesor
Gilchrist.

Zrédlo: KopalniaWiedzy.pl
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Nowa metoda stereo EEG daje szanse
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acientom z lekooporna padaczk

Technologia ta moze znaczaco zwiekszy¢ skutecznosc leczenia.

02-02-2026

Wroclaw/ Muzeum Medycyny Sadowej

Jedyna taka placowka w Polsce.
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Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
zaqrozenia epidemiczneqo

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.
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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. stracita 157 tys. mieszkancow .
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