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Dzieci, ktore ruszaja sie wiecej, choruja mniej

Wyzszy poziom codziennej aktywnosci fizycznej faktycznie wiaze sie z mniejsza podatnoscia
na infekcje gornych drog oddechowych, czyli tzw. przeziebienia - wynika z badania
z udzialem 104 polskich przedszkolakow.
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"Chcieliby$Smy postac¢ te wiadomos¢ w swiat; uswiadomi¢ to rodzicom i pediatrom. Powinni oni
zachecaé¢ swoich podopiecznych do codziennego angazowania sie w zajecia ruchowe" - podkresla
w rozmowie z PAP gtéwny autor badania dr hab. n. med. Wojciech Feleszko, pediatra i profesor
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

"Tako pediatra obserwuje na co dzien ceche, ktéra mocno odréznia nas od wielu innych narodéw: ze
infekcje u dzieci budza w polskich rodzicach bardzo duzo leku i niepokoju. W Europie Zachodniej,
a szczegoOlnie w Norwegii, Finlandii czy Wielkiej Brytanii, normalnym jest, ze maluchy biegaja
w krétkich spodenkach nawet jesienia, chodza do przedszkola z katarem itp. U nas jest zupekie
odwrotnie - dzieci sa nadmiernie izolowane i przegrzewane" - ttumaczy specjalista.

"Zainteresowalo mnie, czy aktywnos¢ fizyczna moze by¢ czynnikiem, ktory sprawia, ze dzieci mniej
choruja. Bo takie doniesienia odnosnie do dorostych juz sie pojawialty w Swiatowej literaturze.
Podjatem wiec wspdiprace z doktorantka Katarzyna Ostrzyzek-Przezdziecka, ktéra pracuje
w przedszkolu jako fizjoterapeutka, aby sprawdzi¢, czy dzieci, ktére mniej sie ruszaja, wiecej choruja"
- opowiada.

W eksperymencie, ktérego wyniki ukazaty sie niedawno na tamach "Pediatric Research" wzieto
udziat 104 dzieci w wieku 4-7 lat.

Naukowcy potaczyli dwie rézne metody badawcze: po pierwsze przedszkolaki nosily na nadgarstkach
opaski monitorujace poziom aktywnosci w ciggu dnia, ktore dokladnie raportowaty liczbe
wykonanych przez nich krokow i poziom ruchu (te czes¢ badania przeprowadzono we wspolpracy
z AWF w Poznaniu), po drugie rodzice matych uczestnikéw wypetniali kwestionariusze, w ktérych
okreslali liczbe zakazen goérnych drég oddechowych u swoich podopiecznych w podanym czasie.

Autorzy uwzglednili czynniki, ktore mogtyby wptynac¢ na wyniki, czyli szczepienia ochronne, choroby
przewlekle, posiadanie rodzenstwa, narazenie na dym papierosowy i na siers¢ zwierzat domowych.

Okazalo sie, ze bardziej aktywne maluchy chorowaly zdecydowanie rzadziej, a do tego szybciej
wychodzily z infekcji. Zwiekszenie sredniej dziennej liczby krokéw o 1000 obnizato liczbe dni
z objawami infekcji o 4 dni, a nasilenie owych objawow byto odwrotnie proporcjonalne do poziomu
aktywnosci fizycznej.

Ponadto wyliczono, ze dzieci, ktére uprawiaty sport trzy godziny lub wiecej w ciagu tygodnia,
zapadatly na infekcje gérnych drog oddechowych rzadziej niz te, ktére nie ruszaty sie regularnie.

"Zawsze w tego typu badaniach, kiedy ocenia sie dwa rézne czynniki, trudno powiedzieé¢, ktory z nich
jest przyczyna, a ktéry skutkiem. Rownie dobrze kto$ mogltby zalozy¢, ze dzieci mniej sie ruszajq, bo
czesto choruja i rodzice pozostawiaja je w domu, nie zabieraja na spacery itp. - méwi prof. Feleszko.
- W tym celu przeprowadziliSmy tzw. analize efektu odroczonego".

Polegata ona na tym, ze grupe badawcza podzielono na dwie podgrupy: te, ktdra ruszata sie wiecej
(czyli wykonywata wiecej krokéw w ciagu doby) oraz te, ktora ruszata sie mniej. Pierwsza
wykonywata ok. 9 tys. krokow w ciagu dnia, druga ok. 5 tys. krokow (co, jak podkresla profesor, i tak
jest bardzo dobrym wynikiem, ktérego mogtaby pozazdrosci¢ dzieciom wiekszo$¢ rodzicow).

Nastepnie przedszkolaki z obu grup zestawiono z kwestionariuszami wypemionymi przez rodzicéw
i szybko okazalo sie, ze poziom zachorowan bardzo sie réznit w obu tych grupach. Dzieci bardziej
ruchliwe chorowaly zauwazalnie mniej i zauwazalnie krocej: wyzszy poziom aktywnosci na poczatku
badania by} zwiazany z mniejsza liczba dni z objawami infekcji drég oddechowych w ciagu kolejnych
tygodni. Wsrdd 47 dzieci, ktorych srednia dzienna liczba krokow wynosita na poczatku nieco ponad
5,5 tys., taczna liczba przechorowanych dni w ciagu kolejnych 6 tygodni wynosita 947. Natomiast


http://dx.doi.org/10.1038/s41390-022-02436-7

wsrod 47 dzieci, ktére na poczatku osiggaly srednio ok. 9,5 tys. krokéw, dni z objawami
przeziebienia bylo 724.

"To pierwszy tego typu wynik uzyskany w badaniach na dzieciach - mowi prof. Feleszko. - Bardzo sie
cieszymy, ze udato nam sie wykazac te zaleznosc¢".

Zaleznos$c¢ istnieje, co co stoi u jej podstaw? "Od kilku lat w biologii i medycynie glosno jest
o pecherzykach zewnatrzkomoérkowych - opowiada badacz. - Kazda komdrka naszego organizmu, a w
szczegdlnosci komoérki nabtonkowe, produkuje malenkie pecherzyki, do ktérych uwalnia rézne
substancje aktywne, m.in. mikroRNA. Kiedy nasza publikacja byta w procesie recenzowania, jeden
z recenzentéw zasugerowal, ze byé moze to wlasnie one stoja za opisana zaleznoscia. Ze polaczenie
na linii komorki nabtonka gérnych dréog oddechowych - komérki miesniowe jest sterowane poprzez
pecherzyki zewnatrzkomoérkowe niosace mikroRNA".

"Kiedy zaczeliSmy zglebia¢ temat, okazato sie, ze to niezwykle trafna teza" - dodaje.

Jak ttumaczy, mikroRNA, bedace jednoniciowa, mierzaca zaledwie 21-23 nukleotydy, czasteczka
RNA, to swego rodzaju "postaniec". Cho¢ wykrywany jest juz w wielu chorobach, jego doktadniej roli
naukowcy jeszcze znaja. Wydaje sie, ze stuzy do komunikacji miedzy ré6znymi komdrkami organizmu
na wieksze odlegtosci; jest jak sms czy whatsapp. "W przypadku naszego badania wyglada to tak, ze
stymulowane przez ruch komoérki miesniowe wydzielaja mikroRNA i w ten sposob wplywaja na
obronnos$¢ komoérek nabtonka, czyli tych, ktére sa atakowane przez wirusy powodujace tzw.
przeziebienia" - opowiada lekarz.

"Ta teza teraz pieknie pasuje do ustalen bardzo ciekawego amerykanskiego badania, ktore ukazato
sie w grudniu 2022 r., ttumaczacego, dlaczego tatwiej sie przeziebiamy, kiedy jest zimno. Bo cho¢
przeciez kazdy wie, ze choruje sie nie od zimna a od wirusow i bakterii, to wida¢, ze w okresie
jesienno-zimowym infekcji bezsprzecznie jest wiecej. Przyczyny tego moga by¢ réznorakie, ale
autorom wspomnianej pracy udato sie pokazaé, ze kiedy jest chlodniej, komoérki nablonkowe
wydzielaja pecherzyki zewnatrzkomérkowe z substancjami, ktore ttamsza odpowiedz
immunologiczna, a wiec zmniejszaja odpornos$¢ na wirusy" - wyjasnia prof. Feleszko.

Jednym stowem: jesli kto$ éwiczy i rusza sie regularnie, jego komoérki miesniowe wydzielaja
pecherzyki z zawartoscia, ktéra potrafi oddziatywac na cata reszte organizmu, w tym odpornos¢ na
infekcje, tempo proceséw starzenia itp.

Dodatkowa ciekawostka, ktora porusza prof. Feleszko w rozmowie z PAP, i ktéra moze by¢ posrednio
zwigzana z wynikami omawianego badania, jest pozyteczny wptyw zieleni na zdrowie. Zjawisko to
zostatl juz wielokrotnie opisane w literaturze naukowej. Wydaje sie, ze kontakt z réznorodnymi
terenami zielonymi niezwykle korzystnie wptywa na immunologie. Posredniczy w tym na pewno
stonce, ktére stymuluje produkcje witaminy D, ale takze - jak spekuluja naukowcy - réznorodnos¢
mikrobiomu. Obie te zmienne wptywaja na uktad immunologiczny. Czesty kontakt z przyroda moze
za$ modulowa¢ sktad mikrobiomu w sposéb, ktory przynosi organizmowi wiele korzysci.

Zrédlo: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/31765.html
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnal

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.

10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajow.
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Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.
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AGH uruchomila laboratorium

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujgcym synchrotrono.

UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe kierunki

Uczelnie zapowiedzialy rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.


http://laboratoria.net/aktualnosci/32892.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32892.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32892.html
http://laboratoria.net/edukacja/32891.html
http://laboratoria.net/edukacja/32891.html
http://laboratoria.net/edukacja/32890.html
http://laboratoria.net/edukacja/32890.html
http://laboratoria.net/edukacja/32890.html

01-06-2026

W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacia na

Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiéw.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.

Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet

Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 1 Iskich z low w zaw
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzeni hiczne AGH

uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwer M zny uruchamiaja nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 1 Iskich z low w zaw h Shell Eco-marathon Poland 202
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwaltowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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