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Cwiczenia w dziecinstwie chronia przed
nikotynizmem

Nastolatki moga rzadziej siegac po tyton, jesli od dziecinstwa angazuja sie w umiarkowana
lub intensywnej aktywnos¢ fizyczna. Tymczasem wczesne palenie tytoniu zdecydowanie
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zwieksza ryzyko pozniejszych problemoéow ze zdrowiem.

Palenie tytoniu w dziecinstwie i okresie nastoletnim jest silnym, mozliwym do unikniecia czynnikiem
ryzyka przedwczesnych zmian w sercu widocznych juz u dwudziestolatkéw - przypominaja naukowcy
z Uniwersytetu Wschodniej Finlandii.

Wczesniejsze badania wskazywaty juz zmniejszenie wskaznikow palenia wsrod korzystajacych
z ruchu dorostych.

Jednak badania nad rola aktywnosci fizycznej w zapobieganiu paleniu u dzieci i mtodziezy nie
przyniosly jednoznacznych wynikéw ze wzgledu na krotki czas trwania, matla liczebnosé badanych
grup oraz brak dobrych danych dotyczacych ruchu mierzonego z pomoca akcelerometrow.

Nowy projekt, jak informuja autorzy, jest najwiekszym i najdtuzszym badaniem na swiecie opartym
na analizie aktywnosci fizycznej mierzonej wlasnie za pomoca akcelerometréw oraz na pomiarach
zachowan zwiazanych z paleniem w mtodej populacji. Badacze obserwowali ponad 2,5 tys. 0sob
w okresie zycia od 11 do 24 lat.

Czestotliwos¢ palenia w wieku 13, 15 i 24 lat wynosita odpowiednio 1,5, 13,5 i 26,6 proc.

Na poczatku badania dzieci spedzaly 6 godzin dziennie siedzac, 6 - angazujac sie w lekka aktywnos¢
fizyczng oraz okoto 55 minut na umiarkowanej do intensywnej aktywnosci fizyczne;j.

W mtodym wieku dorostym, czas spedzany w pozycji siedzacej wynosit natomiast 9 godzin dziennie, 3
godziny dziennie poswiecano na lekka aktywnosc¢ fizyczna, a okoto 50 - na umiarkowana i intensywna.

Naukowcy wielokrotnie mierzyli poziom cholesterolu, trdjglicerydéw, glukozy, insuliny oraz biatka
C-reaktywnego (marker zapalen). W analizach uwzgledniono réwniez cisnienie krwi, tetno, status
spoteczno-ekonomiczny, historie rodzinna chordb uktadu krazenia, a takze pomiary masy ciata i masy
bezttuszczowej.

Wedtug wynikéw 6 na 1000 dzieci angazujacych sie w umiarkowang i intensywna aktywnosc¢ fizyczna
w wieku 11 lat, rozpoczeto palenie tytoniu do 13. roku zycia, podczas gdy ogdlna czestos¢ palenia
w tej grupie wiekowej wynosita 15 na 1000.

Innymi stowy, dzieki aktywnosci ryzyko rozpoczecia palenia tytoniu wsrod 13-latkow moze zostac
zmniejszone o 60 proc.

Dalsze uczestnictwo w umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci kontynuowanej od dziecinstwa az
po mtoda dorostos¢ mogtoby natomiast zapobiec paleniu u 8 na 1000 mtodych dorostych.

W tym okresie czestos¢ palenia wynosita 266 na 1000.

Dodatkowo okazalo sie, ze nastolatki, ktére w wieku 13 i 15 lat nie palily, w wieku lat 24 spedzaly
dziennie o 15 minut wiecej dziennie na umiarkowanym i intensywnym ruchu w poréwnaniu do tych,
ktore w wieku 13 i 15 lat mialy juz historie palenia.

»Potencjal umiarkowanej i intensywnej aktywnosci fizycznej w zapobieganiu paleniu tytoniu
wykazywatl silng zalezno$¢ przyczynowa we wszystkich uwzglednionych modelach statystycznych, ale
efekt ten zmniejszat sie w mtodej dorostosci. Tym bardziej wazne jest, aby przepisy prawne chronity
mtodych ludzi przed rozpoczeciem palenia tytoniu i uzywania nikotyny” - méwi prof. Andrew Agbaje,
autor badania opisanego w magazynie ,Behaviour Research and Therapy” .



»~Rzucenie palenia w dorostosci jest dobre, ale sp6znione, poniewaz nadal, przez trzydziesci lat
utrzymuje sie spowodowane tytoniem dlugoterminowe ryzyko choréb serca. Dlatego zapobieganie
rozpoczeciu palenia juz w dziecinstwie jest kluczowe dla utrzymania zdrowia przez cate zycie.
Uzyskane wyniki mozna odnie$¢ takze do wapingu i uzywania e-papieroséw przez nastolatki,
poniewaz tym samym sktadnikiem aktywnym zaréwno w dymie tytoniowym, jak i w produktach bez
dymu jest nikotyna” - podsumowuje ekspert.

Zrédlo:pap.pl
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Bakterie jelitowe wplywaja na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.
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Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspolpracy z Europejska Agencja Kosmiczng (ESA) .
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Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.
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Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.

Kondvcia starszvch osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.

Q '
» ;ﬂ“
& Paln

'

23-03-2026

Badaczka o raporcie UNESCO na Swiato
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Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety

23-03-2026

Skad sie biora bledne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?
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Sztuczna inteligencja uczy sie przewidywac
dynamike czasteczek

\Sa jednak bardzo kosztowne obliczeniowo.
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