weriffmons

Ruch i aktywnosc fizyczna pomagaja
w profilaktyce chorob nowotworowych,
zwtaszcza jesli sa podejmowane sys-
tematycznie. Jak dowodzg badania,
regularne ¢wiczenia (nawet przez 20-
30 minut dziennie) zapobiegaja poja-
wieniu sie wielu chorob zwigzanych
z nadwaga i otytoscia. A takie przypa-
dtosci sa drugim (zaraz po paleniu pa-
pierosow) najwazniejszym czynnikiem
zwiekszajacym ryzyko wystepowa-
nia chorob nowotworowych. Siedzacy
tryb zycia zwieksza ryzyko nowotworu,
a regularne cwiczenia moga uchronic
nas przed rakiem. Planujgc dtugie zy-
cie, nie mozna o tym zapominac, gdyz
kazda aktywnosc fizyczna jest wazna.

IM DEUZE] SIEDZISZ, TYM GORSZE ZDROWIE

Nawet przy pracy umystowej i biurowej nie
wolno ciggle siedzie¢ w miejscu przez 8 czy
wiecej godzin. Naukowcy zbadali, jak nawy-
ki ruchowe wptywaja na zagrozenie zdrowia
u pracujgcych przez wiele godzin przy kom-
puterze czy kasie sklepowej. Okazato sie, ze
dla pozostajgcych w miejscu przez 6 godzin
ryzyko przedwczesnej Smierci byto o0 29 proc.
mniejsze niz dla siedzacych przez 10 godzin
dziennie.

Trzeba sie zatem ruszac w trakcie pracy
i poza nig, bo zamiana jednej godziny siedze-
nia na lekka aktywnosc fizyczna (jak spacer
czy sprzatanie) zmniejsza zagrozenie dla zycia
0 18 proc., a przy wiekszym wysitku nawet
0 42 proc. Brak codziennego ruchu, odpowied-

nich nawykow i siedzacy tryb zycia przektadaja
sie na stan zdrowia i sg przyczyna wielu cho-
rob. Dlatego warto sie podnies¢ z fotela chot
na chwile, a im wiecej sie ruszamy, tym lepiej
dla zdrowia.

PO CO AKTYWNOSC FIZYCZNA?

Wysitek fizyczny sprawia, ze jesteSmy sil-
niejsi, wytrzymalsi i bardziej odporni na
zmeczenie. Poprawia nastréj w ciaggu dnia,
korzystnie wptywa na zachowanie smuktej
sylwetki i odpowiedniej masy ciata. Nawet
umiarkowany ruch obniza poziom cukru
we krwi i poziom tréjglicerydéw, zmniejsza
zty cholesterol (LDL), a podnosi jego dobra
odmiane (HDL). Pozytywnie wptywa na na-
czynia krwionoSne, zapobiega krzepnieciu
krwi, przeciwdziata tworzeniu sie zakrze-
pow i zatorow.

Jak dowodza lekarze, podejmujac aktyw-
nos¢ fizyczng w naszym codziennym zyciu,
obnizamy ryzyko zachorowania na: raka je-
lita grubego, raka piersi, raka trzonu macicy
i raka prostaty, a w przypadku raka ptuca
nawet o ponad 20 proc. Wysitek fizyczny
sprzyja namnazaniu komérek mozgowych
i ich lepszemu potaczeniu, zmniejsza ryzyko
demencji i choroby Alzheimera, a takze roz-
tadowuje stres. Uwalnianie endorfin podczas
cwiczen poprawia samopoczucie, zwieksza
poczucie wtasnej wartosci i zapobiega de-
presji.

ZALECENIA WHO

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO),
niezbedna dawka aktywnosci fizycznej dla
dzieci i mtodziezy szkolnej (5-17 lat) powin-
na wynosi¢ co najmniej godzine albo dtuzej
dziennie. Znacznie lepiej, jesli dzieci i mto-
dziez ruszajg sie intensywnie, duzo ¢wicza
i biegaja, gdyz zapobiegaja otytosci, ktéra
dodatkowo zwieksza ryzyko zachorowania
na wiele powaznych choréb.

Z kolei dla dorostych (18 — 65 lat), zdaniem
WHO odpowiednig dawka jest 30 minut
umiarkowanej aktywnosci fizycznej przez
5 dni w tygodniu albo 20 minut intensywnego
ruchu przez 3 dni w tygodniu. Niekonieczne
jest sportowe zaciecie, bo mozna zacza¢ od
spaceréw czy uzywaniaschoddwzamiastwin-
dy, a nastepnie stopniowo zwiekszat wysitek
w miare poprawy ogoélnej kondycji. W za-
leznosci od sprawnosci, upodoban i zainte-
resowan (takze bliskich i przyjaciét) mozna
wybrac bieganie, jazde na rowerze, ptywanie,
aerobik, tenis, wedréwki gorskie czy gry ze-
spotowe.

Osoby powyzej 65 roku zycia rowniez powin-
ny zadbac¢ o odpowiednia dawke aktywno5ci
fizycznej, dostosowanej do mozliwosci i stanu
swojego zdrowia. Nalezy pamietac, ze dbanie
o utrzymanie i poprawe koordynacji ruchowej
w tym wieku jest niezwykle istotne. Jest jed-
nym z kluczowych czynnikéw tagodzacych
wptyw wieku. Aktywnos¢ fizyczna jest row-
nie wazna od dziecihstwa do pdznej staro-
Sci. Dlatego wyb6r miedzy spacerem, praca
w ogrodku i na dziatce a spedzaniem czasu
przed telewizorem czy komputerem powinien
by¢ oczywisty.

LEPSZY NASTRQ), SEN, A NAWET SEKS

Poza utrzymaniem odpowiedniej wagi, ruch
zapobiega wielu chorobom (jak nadcisnienie,

cukrzyca czy rak) i ogranicza ryzyko przed-
wczesnej Smierci. Aktywnos¢ fizyczna popra-
wia nastrdj i dodaje energii, dlatego nalezy jg
podejmowac nie pdzniej niz 5 godzin przed
planowanym snem. Wéwczas tatwiej bedzie
zasnag, a sen bedzie lepszy, gdyz intensywne
cwiczenia tuz przed snem moga zbyt mocno
pobudzit.

Badania wskazuja, ze aktywnos¢ dodaje
wigoru obu ptciom i zdecydowanie popra-
wia jako5€ zycia seksualnego, takze z po-
wodu lepszego samopoczucia i akceptacji
dla swojego wygladu. Poza tym, ruch, sport
i aktywny wypoczynek sprzyjaja nawiaza-
niu i odnowieniu kontaktow z innymi ludz-
mi, wspolnemu spedzaniu czasu z bliskimi
i przyjaciotmi w przyjemnym otoczeniu, bez
wzgledu na to, czy idziemy na spacer do lasu,
odbywamy gorska wedrowke, gramy w ko-
szykéwke, ptywamy czy bierzemy razem lek-
cje tanca.

Chcesz wiedziec wiecej,
szukasz informacji na temat
bezptatnych badan, wejdz na

www.planujedlugiezycie.p

lub zadzwon na bezptatna

infolinie 800 190 590.

Infolinia jest czynna 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.
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Jestes pracodawca? Dbasz o zdrowie swoich
pracownikow? Wez udziat w programie
PracoDawca Zdrowia.

Wiecej informacji na stronie:
planujedlugiezycie.pl
zaktadka PracoDawca Zdrowia.

PLANUJE vae N\ Ysterstwo

Kampania spoteczna ,Planuje dtugie zycie” realizowana
w ramach Narodowej Strategii Onkologicznej na lata 2020-2030,
finansowana ze Srodkow Ministra Zdrowia.



