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Cwiczenia na powietrzu zmniejszaja ryzyko
nadcisSnienia

Osoby, ktore regularnie ¢wicza, maja zwykle mniejsze ryzyko wysokiego cisnienia krwi,
nawet jesli mieszkaja na obszarach, gdzie zanieczyszczenie powietrza jest stosunkowo
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wysokie - informuje "Circulation Journal Report”.

Relacja ryzyko-korzys¢ pomiedzy zanieczyszczeniem powietrza a aktywnoscia fizyczna jest waznym
problemem spotecznym, poniewaz ponad 91 proc. ludnosci Swiata mieszka na obszarach, na ktorych
jakos$¢ powietrza nie spelia wytycznych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO).

Podczas badan prowadzonych na Tajwanie chinscy naukowcy przebadali ponad 140 000 dorostych
bez nadcisnienia tetniczego i obserwowali ich srednio przez 5 lat. Badacze sklasyfikowali tygodniowy
poziom aktywnosci fizycznej kazdej osoby dorostej (nieaktywna, srednio aktywna lub bardzo aktywna)
oraz poziom narazenia na drobny pyt zawieszony (PM2,5) jako niski, umiarkowany i wysoki. PM2,5
jest najczesciej uzywanym wskaznikiem zanieczyszczenia powietrza.

Jako wysokie cisnienie tetnicze przyjeto cisnienie 140/90 mm Hg lub wyzsze (wytyczne American
Heart Association/American College of Cardiology 2017 dotyczace zapobiegania, wykrywania, oceny
i leczenia wysokiego cisnienia tetniczego u dorostych definiuja wysokie cisnienie krwi jako 130/80
mm Hg i wyzsze).

Badacze nie rozrézniali aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu i w pomieszczeniach. Uwzglednili
natomiast jako zmienng palenie papieroséw w pomieszczeniach.

Zgodnie z oczekiwaniami osoby bardzo aktywne i narazone na niskie poziomy zanieczyszczen miaty
mniejsze ryzyko wystapienia nadcisnienia, natomiast osoby nieaktywne i narazone na bardzo
zanieczyszczone powietrze byly bardziej zagrozone wysokim ci$nieniem.

Kazdy wzrost poziomu PM2,5 (z niskiego na umiarkowany badz z umiarkowanego na wysoki) wiazat
sie ze wzrostem ryzyka wystapienia nadci$nienia tetniczego o 38 proc., natomiast kazdy wzrost
poziomu aktywnosci fizycznej prowadzit do obnizenia ryzyka nadcisnienia o 6 proc. To sugeruje, ze
zmniejszenie zanieczyszczenia powietrza skuteczniej zapobiega wysokiemu ci$nieniu tetniczemu.

Jednak korzysci z regularnej aktywnosci fizycznej utrzymywaty sie niezaleznie od poziomu
zanieczyszczenia powietrza. Osoby, ktore ¢wiczyly umiarkowanie, miaty o 4 proc. mniejsze ryzyko
nadci$nienia, niz osoby, ktore nie ¢wiczyly. Osoby bardzo aktywne fizycznie miaty o 13 proc.
mniejsze ryzyko nadci$nienia niz osoby niec¢wiczace.

»,Na obszarach miejskich zwiekszona aktywnos$¢ fizyczna na swiezym powietrzu zwieksza pobor
zanieczyszczen powietrza, co moze pogorszy¢ szkodliwe skutki zdrowotne zanieczyszczenia
powietrza” - powiedziat autor badania dr Xiang Qian Lao, profesor nadzwyczajny The Chinese
University of Hong Kong w Shatin. , Chociaz odkrylismy, ze wysoka aktywnos¢ fizyczna w potaczeniu
Z mniejszym narazeniem na zanieczyszczenie powietrza wigzala sie z nizszym ryzykiem nadcisnienia,
to nawet wtedy, gdy ludzie byli narazeni na wysokie poziomy zanieczyszczenia, aktywnos$¢ fizyczna
nadal miala dziatanie ochronne. To oznacza, ze aktywnos¢ fizyczna, nawet w zanieczyszczonym
powietrzu jest wazna strategia zapobiegania nadci$nieniu” - dodat.

,10 najwieksze badanie analizujace laczny wplyw zanieczyszczenia powietrza i regularnej
aktywnosci fizycznej na nadcisnienie tetnicze - zaznaczy! prof. Lao. - Nasze odkrycia wskazuja, ze
regularna aktywnosc¢ fizyczna jest bezpiecznym podejsciem do zapobiegania nadcisnieniu dla os6b
mieszkajacych w stosunkowo zanieczyszczonych regionach. Cwiczenia powinny byé promowane
nawet na zanieczyszczonych obszarach. Odkrycia zwracajg rowniez uwage na to, jak mocno
zanieczyszczenie moze wplywac na cisnienie krwi i jak wazne jest jego kontrolowanie”.

W 2004 roku American Heart Association wydato oswiadczenie, w ktérym stwierdzono, ze narazenie
na zanieczyszczenie powietrza przyczynia sie do chordb uktadu krazenia i zgondw. Aktualizacja



z roku 2010 doktadniej sprecyzowata te zagrozenia - zawat serca, udar, arytmie i niewydolnos¢ serca.

Jak zaznaczaja autorzy badania, jego wynikow nie mozna przenosi¢ na populacje o wyzszym
narazeniu na zanieczyszczenie powietrza, poniewaz obejmowaty one tylko osoby mieszkajace na
Tajwanie, gdzie otaczajace powietrze bylo umiarkowanie zanieczyszczone (roczne stezenie PM2,5
byto 2,6 razy wieksze od limitu WHO).

Zrédto: pap.pl
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Susza/ Ulewne deszcze i fale upalow to dwie
strony zmiany klimatu

Wynika z danych IMGW-PIB.
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Wypalenie rodzicielskie moze byc¢
poprzedzone spadkiem ciekawosci

Wykazato badanie Uniwersytetu SWPS.
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Studenci z Wroclawia pracuja nad
komunikacja oparta na falach...

Czy mozliwa jest komunikacja bez uzycia gtosu i ruchu?
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Sztucznej inteligencji brakuje ,iskry” i smaku
badawczego

Sa jeszcze miejsca, gdzie modele Al przegrywaja w starciu z ludzkim intelektem.
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Juz za 3 tygodnie branza spotka sie na PCI
Days 2026

W dniach 16-18 czerwca 2026 r. w EXPO XXI Warszawa

21-05-2026

Nowy wzor elektronicznej legitymacji
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studenckiej

Resort nauki udostepnit go.

21-05-2026

Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakéw.
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Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w
czolowce Europy

W ciagu 8 lat przezywalnos$¢ pacjentéw z tym nowotworem wzrosta o 20 proc.
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