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Aktywnosc fizyczna a profilaktyka
udarow

Autor: Rachel Dankner, M.D., M.P.H.

Dla ograniczenia ryzyka udaru istotne znaczenie ma kontrola czynnikéw ryzyka
naczyniowego, takich jak nadcisnienie tetnicze, cukrzyca, dyslipidemia,
zaprzestanie palenia tytoniu, zdrowa dieta i ¢wiczenia aerobowe. Wsrod licznych
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korzysci zdrowotnych ptynacych z aktywnosci fizycznej jest profilaktyka udaréw
moézgu. Szacuje sie, ze modyfikowalne czynniki ryzyka, tj. zmniejszenie wagi ciata,
dieta niskiego ryzyka, regularna aktywnosc fizyczna, zaprzestanie palenia tytoniu
oraz niskie i umiarkowane spozycie alkoholu moga zmniejszy¢ ryzyko udaru
moézgu o 50% lub wiecej. Korzysci ptynace z regularnych ¢éwiczen fizycznych sa
dobrze znane od czaséw starozytnych i obejmujg zmniejszenie ryzyka wystapienia
i leczenie nadcisnienia tetniczego, zapobieganie i leczenie cukrzycy typu 2,
zapobieganie i lagodzenie objawow depresji, zachowanie zdrowej wagi ciata i
leczenie otytosci oraz lepszy sen. Aktywnos¢ fizyczna skutecznie zapobiega
procesowi miazdzycowemu prowadzacemu do choroby wiencowej serca i chordb
tetnic obwodowych. Dobroczynne efekty ¢wiczen moga dotyczy¢ takze choroby
naczyn mozgowych i uposledzenia funkcji poznawczych. Mechanizmy ochronne i
zapobiegawcze stymulowane aktywnoscia fizyczna obejmuja lepszy przeptyw krwi
do organow ciala.

Dzieje sie tak dzieki korzystnemu wpltywowi dobrej kondycji fizycznej na prace
serca, a takze wplywowi na rozwoj i zdrowie naczyn krwionosnych — aktywnos¢
fizyczna zapobiega zwezaniu sie i zatykaniu naczyn krwionosnych. Wysitek
fizyczny przyczynia sie rowniez do lepszego gojenia sie uszkodzen naczyn
krwionosnych, ktore moga powstawa¢ w wyniku procesow zapalnych, czesciej
wystepujacych np. u palaczy. Naprezenia Scinajace to kolejny mechanizm mogacy
powodowac rozwdj naczyn krwionosnych poprzez wzmocnienie mechanizmow
regeneracyjnych i naprawczych w mézgu. Dodatkowo aktywnos¢ fizyczna ma
znaczenie dla zdrowego funkcjonowania wewnetrznej wysciotki tetnic, co jest
niezbedne dla prawidlowego ukrwienia nerek, miesnia sercowego i mozgu. Jesli
doptyw krwi jest utrudniony z powodu narazenia na powyzsze czynniki ryzyka
(palenie tytoniu, otytosé, nadcisnienie tetnicze, wysoki poziom glukozy we krwi
itp.), moze dojs¢ do nagtego zdarzenia, takiego jak zawat serca lub udar mézgu.
Wykazano, ze u oséb aktywnych fizycznie, ktore ostatecznie doznaty udaru mozgu,
uszkodzenia mdzgu sq mniejsze, a ich stan po udarze szybciej sie poprawia.

Przy tak rozpowszechnionym braku aktywnosci fizycznej w populacji ogdlnej
zwiekszenie poziomu aktywnosci fizycznej moze mieé znaczacy wpltyw na
ograniczenie wystepowania udarow. Istnieje wiele wytycznych z zakresu zdrowia
publicznego dotyczacych zalecanej ilosci aktywnosci fizycznej w celu zapewnienia
optymalnego stanu zdrowia. Nie ustalono jeszcze, jaka jest optymalna
intensywnos¢ treningu w ramach profilaktyki i leczenia udaru, jednak juz teraz



wiadomo, ze nawet niewielka aktywnos$¢ oznacza korzysci dla zdrowia. Literatura
wskazuje, ze u mezczyzn ryzyko udaru mézgu zmniejsza sie bardziej, gdy
angazuja sie oni w aktywnosc¢ fizyczna o umiarkowanej i duzej intensywnosci, np.
jogging i pltywanie, podczas gdy kobiety odnosza korzysci z wiekszej ilosSci
aktywnosci fizycznej o niskiej intensywnosci, np. chodzenia. Aby zachowac
zdrowie i unikna¢ nagtego zdarzenia, jakim jest udar, najlepiej ¢wiczyé minimum
40 minut dziennie, wykonujac ¢wiczenia aerobowe o umiarkowanej i duzej
intensywnosci, przez 3 lub 4 dni w tygodniu. Jako ze ryzyko udaru rosnie wraz z
wiekiem, wazne jest opracowanie tygodniowego planu aktywnosci fizycznej, ktory
powinien by¢ zréwnowazony, kompleksowy, systematycznie realizowany i
powinien obejmowac trening sity miesni, elastycznosci i rownowagi. Te cztery
elementy programu ¢wiczen fizycznych sa niezbedne dla zachowania optymalnej
sprawnosci fizycznej i dobrego samopoczucia przez cate zycie.
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