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Siedzący tryb życia to ryzyko?

Siedzący tryb życia jest niezależnym wskaźnikiem zgonu z powodu nowotworu. Do takich
wniosków doszli badacze z The University of Texas MD Anderson Cancer Center, którzy
postanowili sprawdzić, czy istnieje związek pomiędzy siedzącym trybem życia a ryzykiem
śmierci z powodu nowotworu. Odkryli, że najmniej aktywne osoby były narażone na o 82%
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większe ryzyko zgonu z powodu nowotworu, niż osoby najbardziej aktywne.

To pierwsze badania, które jednoznacznie wykazują silny związek pomiędzy brakiem aktywności
fizycznej a zgonem z powodu nowotworu. Nasze badania pokazały, że to, na ile dana osoba była
aktywna przed zdiagnozowaniem u niej nowotworu, pozwala przewidzieć ryzyko zgonu, mówi
profesor Susan Gilchrist, główna autorka badań.

Naukowcy stwierdzili, że wystarczy zastąpić 30 minut siedzenia takim samym okresem aktywności
fizycznej, by zmniejszyć ryzyko zgonu z powodu nowotworu. Jednak aktywność aktywności nierówna.
Jeśli zamiast siedzieć przez pół godziny będziemy przez pół godziny oddawać się umiarkowanej
aktywności fizycznej, takiej jak jazda na rowerze, to ryzyko zgonu spadnie o 31%. Jeśli zaś będzie to
lekka aktywność fizyczna, jak spacer, to możemy spodziewać się 8% spadku ryzyka zgonu.

Moje rozmowy z pacjentami zawsze zaczynają się od tego, dlaczego nie mają czasu na prowadzenie
bardziej aktywnego trybu życia, mówi Gilchrist, która prowadzi na swojej uczelni Health Heart
Program. Mówię im, by co mieć minut wstali i się przeszli, albo żeby zrezygnowali z windy
i wchodzili po schodach. To może nie wyglądać na poważny wysiłek fizyczny, ale nasze badania
pokazują, że nawet niewielka aktywność wydłuża życia po diagnozie.

Naukowcy z Teksasu prowadzili długoterminowe badania REGARDS. Brało w nich udział ponad 30
000 osób w wieku powyżej 45. roku życia. Badania prowadzone były w latach 2003–2007, a ich celem
było sprawdzenie długoterminowego wpływu trybu życia na zdrowie. Wśród badanych było 8002
osoby, które wyposażono w akcelerometry. Do tego eksperymentu wybrano osoby, które
w momencie rozpoczęcia badań nie miały zdiagnozowanych nowotworów. Akcelerometry były
noszone przez 7 kolejnych dni. Dane z nich gromadzono w latach 2009–2013. Później średnio przez 5
lat śledzono losy badanych osób. W tym czasie na nowotwory zmarło 268 badanych. Analiza danych
z akcelerometrów wykazała, że dłuższe siedzenie było – niezależnie od wszystkich innych czynników
– powiązane z większym ryzykiem zgonu z powodu nowotworu. Ważną rolę odgrywała też
intensywność wysiłku fizycznego.

Mimo kilku słabości, takich jak np. brak informacji, na jaki typ nowotworu zmarł dany pacjent, czy
w jaki sposób był leczony, badania pokazały, jak ważne jest zalecenie, by mniej siedzieć, a więcej się
ruszać. Naszym kolejnym celem będzie zbadanie, jak siedzący tryb życie wpływa na rozwój
konkretnych typów nowotworów oraz czy jakąś rolę odgrywają tutaj płeć i rasa, mówi profesor
Gilchrist.
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Dwa wynalazki polskich studentów
Na liście Top 20 Nagrody Jamesa Dysona.
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Wszechstronność w połączeniu z
odpowiedzialnością
Zgodność IVD w połączeniu z ekologicznym czynnikiem chłodniczym.
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Naukowiec rozwija polski system sztucznej
inteligencji
System LogosXAI - rozwija w Polsce prof. Krzysztof Michalik.
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Na uczelniach obserwujemy lukę pokoleniową
Szczególnie widać to w informatyce.
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Śmierć komórki,
Czyli jak nasze ciało uczy się umierać i odnawiać
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Niewyjaśnione zjawiska z dawnych obserwacji
kosmosu
Mogą one mieć związek z próbami jądrowymi.
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Niedobór witaminy D
Zwiększa ryzyko powikłanych porodów.
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Grypa, HIV, półpasiec oraz WZW C zwiększają
ryzyko zawału serca
A także udaru mózgu.
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