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Kilka faktow dotyczacych udaru i
aktywnosci fizycznej

Czy wiesz, ze niemal jednej czwartej wszystkich zgondéw spowodowanych
chorobami uktadu krazenia mozna by zapobiec? Wystarczy prosta zmiana
nawykow zyciowych. (1) Badania pokazuja, ze ze wszystkich czynnikow, na ktore
mamy wplyw, aktywnos¢ fizyczna odgrywa najwieksza role, jesli chodzi o
zmniejszenie ryzyka wystepowania problemdéw zdrowotnych, takich jak wysokie
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cisnienie krwi, cukrzyca, otytos¢, depresja i udar mozgu. (2) Oto dlaczego wysitek
fizyczny jest tak wazny dla ograniczenia ryzyka udaru:

1. Wysilek fizyczny zapobiega uszkodzeniom naczyn krwionosnych

Aktywnos¢ fizyczna nie tylko poprawia nasz wyglad zewnetrzny, lecz rowniez jest
kluczowa dla funkcjonowania organéw wewnetrznych. Cwiczenia pomagaja
zapobiega¢ powstawaniu blaszek miazdzycowych wewnatrz tetnic. Co do zasady
poprawiajac przeptyw krwi do wszystkich narzadow ciata, ¢wiczenia zatrzymuja
proces zwezania i zatykania naczyn krwionosnych, co moze prowadzi¢ do chorob
serca. (2) Jest prawdopodobne, ze te efekty ochronne sa rowniez korzystne w
zapobieganiu udarom i problemom z funkcjonowaniem mézgu.

2. Wysilek fizyczny moze zmniejszy¢ ryzyko udaru o ponad 20%

Badania dowodza, ze podejmowanie aktywnosci fizycznej jest lepsze niz catkowita
biernosé. Korzysci dla zdrowia sg wprost proporcjonalne do intensywnosci i czasu
trwania ¢wiczen. U os6b dorostych najlepsze efekty daje podejmowanie
umiarkowanego wysitku fizycznego przez minimum 150 minut tygodniowo - moze
to by¢ np. energiczny spacer. Alternatywa jest 75 minut intensywnego treningu w
tygodniu, takiego jak np. bieganie. (2)

3. Wysiltek fizyczny wspomaga leczenie osob, ktore przezyly udar

Wysitek fizyczny ma dobroczynne dziatanie na organizm cztowieka zarowno przed
udarem, jak i po nim. Wykazano, ze u oséb ¢wiczacych regularnie, ktore
ostatecznie doznaly udaru mozgu, uszkodzenia mézgu byty mniejsze, a ich stan po
udarze szybciej sie poprawiat. (3) Ponadto u pacjentéw, ktérzy po udarze podjeli
regularng aktywnos$c¢ fizyczng, zaobserwowano jej korzystny wptyw na zdolnosci
poznawcze juz po 12 tygodniach. Pokazuje to, ze aktywnos$¢ fizyczna stanowi
powszechnie dostepna i niedroga forme terapii, ktéra pomaga zachowac lub
przywroci¢ czynnos¢ mozgu. (3)



4. Wysilek fizyczny zmniejsza ryzyko udaru wsrdd kobiet i mezczyzn

Ryzyko doznania udaru jest rézne dla kobiet i mezczyzn. Przyktadowo mezczyzni
maja wyzsze ryzyko doznania udaru w mtodszym wieku, ale liczba zgonow
spowodowanych udarem moézgu jest wyzsza wsrod kobiet. (4) Bez wzgledu na te
réznice regularna aktywnos¢ fizyczna pozwala ograniczy¢ ryzyko udaru zaréwno
wsrdd kobiet, jak i mezczyzn. Literatura wskazuje, ze u mezczyzn ryzyko udaru
mozgu zmniejsza sie bardziej, gdy angazuja sie oni w aktywnos¢ fizyczna o
umiarkowanej i duzej intensywnosci, np. jogging i ptywanie, podczas gdy kobiety
odnosza korzysci z wiekszej ilosci aktywnosci fizycznej o niskiej intensywnosci,
np. chodzenia. (2)

5. Cwiczenia po udarze pomagaja calemu organizmowi

Udar czesto powoduje wyniszczajgce problemy, w tym ostabienie konczyn i pewna
utrate ruchu. Moze réwniez wplywac¢ na réwnowage i zwiekszac
prawdopodobienstwo upadku oséb po udarze. Zaplanowanie nawet niewielkiej
ilosci ¢wiczen kazdego dnia moze wzmocni¢ miesnie i poprawi¢ bezpieczenstwo
oraz niezaleznos¢. Regularne ¢wiczenia fizyczne maja réwniez korzystny wptyw na
inne czynniki ryzyka, takie jak ciSnienie krwi, otytos¢ i cholesterol, ktére moga
zapobiega¢ nawrotom udaru. (5)
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