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Cwiczenia fizyczne pomocne w leczeniu
efektow dlugiego COVID

Chociaz nie istnieje medyczny standard leczenia tzw. dlugiego COVID, nowe badania
sugeruja, ze ¢wiczenia fizyczne moga pomoc przerwac¢ utrzymujacy sie w organizmie stan
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zapalny, ktory prowadzi m.in. do rozwoju cukrzycy i depresji pojawiajacych sie nawet kilka
miesiecy po tym, gdy dana osoba wyzdrowieje.

Artykut omawiajacy wyniki badania ukazat sie w piSmie ,Exercise and Sport Sciences Reviews”.

»,Wiemy, ze tzw. long COVID moze powodowac¢ depresje oraz zwiekszac¢ poziom glukozy we krwi do
punktu, w ktérym zaczyna sie rozwija¢ cukrzycowa kwasica ketonowa, czyli potencjalnie zagrazajacy
zyciu stan wystepujacy u 0sob z cukrzyca typu 1 - méwi dr Candida Rebello z Pennington Biomedical
Research Center, gtdwna autorka publikacji. - Cwiczenia moga temu zaradzi¢. Pomagaja one pozbyé
sie stanu zapalnego, ktéry prowadzi do podwyzszonego poziomu glukozy we krwi oraz rozwoju
1 progresji cukrzycy oraz klinicznej depresji”.

Badaczka dodaje, ze nie jest jasne, ile dokladnie 0s6b cierpi na dtugi COVID. Doniesienia sa na razie
bardzo rozbiezne - wahaja sie od 15 do 80 proc. zarazonych oséb. Mozliwe wiec, ze stan ten dotyczy
ogromnego odsetka 0sob, ktore przeszly infekcje SARS-CoV-2.

Dhugi COVID powoduje cos, co amerykanskie Centers for Disease Control opisuja jako ,zestaw
réznorakich wyniszczajacych objawow”. Zalicza sie do nich m.in. mgte mozgowa, bole miesni
i przewlekte zmeczenie, ktore moga utrzymywac sie miesiacami, ale takze zaburzenia psychiczne
i cukrzyce.

»Zdarza sie tez tak, ze jakas osoba przejdzie COVID-19 bardzo tagodnie, ale sze$¢ miesiecy pdzniej,
dtugo po ustapieniu kaszlu czy goraczki, rozwija sie u niej cukrzyca" - podkresla dr Rebello.

Zdaniem jej oraz jej kolegéw jednym z rozwigzan mogtyby by¢ ¢wiczenia fizyczne.

»Nie chodzi o to, zeby przebiec wiele kilometréw czy nawet przemaszerowac ten dystans w szybkim
tempie - zaznacza badaczka. - Spokojny spacer to takze ¢wiczenia. Najlepiej byloby wykonac
30-minutowe sesje treningowe codziennie, ale jesli dana osoba jest w stanie ¢wiczy¢ tylko 15 minut
na raz, niech sprobuje wykona¢ dwie krdtsze sesje w ciagu dnia. Wazne, aby sie ruszac¢; nie ma
znaczenia jak. Potem stopniowo mozna zwieksza¢ zalecany poziom aktywnosci”.

»,Wszyscy wiemy, ze aktywnos$¢ fizyczna jest kluczowym elementem zdrowego zycia. Juz wczesniejsze
badania wykazaly, ze ¢wiczenia moga by¢ wykorzystywane do przerwania reakcji lancuchowej
zapalenia, ktora m.in. prowadzi do wysokiego poziomu cukru we krwi, a w efekcie do rozwoju lub
progresji cukrzycy typu 2” - dodaje wspotautor artykutu dr John Kirwan.

Thumaczy, ze w dlugim COVID mamy do czynienia wtasnie z takim stanem hiperzapalnym.
»,Stawiamy hipoteze, ze ¢wiczenia fizyczne przeciwdziataja neuropsychiatrycznym i endokrynnym
nastepstwom diugiego COVID poprzez indukowanie uwalniania czynnikow przeciwzapalnych, ktore
posrednio wspieraja homeostaze moézgu i zwiekszaja wrazliwos¢ na insuline” - podsumowuje
naukowiec.

Zrédlo: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/31193.html
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09-10-2025

Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej

09-10-2025

Nobel 2025 z fizvki za odkrvycia, ktore
wplynely na rozwdij...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.

09-10-2025

Polacv wspolautorami nowej metodyv badania
reakcji chemicznych

Moze odmienic¢ sposoéb pracy w laboratoriach na catym swiecie.

09-10-2025

Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
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wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularng materiatéw zawierajacych wolne przestrzenie.

Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placowke dydaktyczno-medyczna o powierzchni prawie 8 tys. m kw.

—
—
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09-10-2025

Leki w sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostatosciami wielu lekdw.

09-10-2025

Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.
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09-10-2025

Nobel z medycyny

Komdrki Treg sa jak straz miejska naszej odpornosci.

Informacje dnia: Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel
2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspotautorami
nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztalty” z wielkim
potencjatem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy
odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktdre
wplynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspoétautorami nowej metody badania reakcji
chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatem zastosowan Otwarto
Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag
radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynetly na rozwoj technologii
kwantowych Polacy wspétautorami nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za
.dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatlem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum

Stomatologiczne GUMed
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