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8  фактов  о  физических
упражнениях и риске инсульта

Регулярная  физическая  активность  не  только  улучшает  физическое  и
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психическое здоровье; она также снижает риск развития многочисленных
проблем  со  здоровьем,  включая  высокий  уровень  холестерина,  болезни
сердца и  инсульт.  Вот  несколько веских причин,  чтобы встать и  больше
двигаться:

Высокий уровень физических нагрузок снижает риск инсульта1.
на 19%

Чем больше упражнений  вы  делаете,  тем  ниже риск  инсульта.  В  одном
исследовании установлено снижение риска инсульта на 11% в группе лиц с
умеренной  физической  активностью  и  на  19%  —  в  группе  лиц  с  очень
высокой физической активностью (1).

У физически активных мужчин и женщин вероятность инсульта2.
ниже на 25–30%

Будь то ходьба, активный досуг или просто физически тяжелая работа, у
физически активных мужчин и женщин риск инсульта и смертности от него
обычно на 25–30% меньше, чем у менее активных людей (2).

Физическая инертность — это один из 5 ключевых факторов3.
риска инсульта

В  большом  всемирном  исследовании  было  установлено,  что  физическая
инертность  является  одним  из  ключевых  поддающихся  исправлению
факторов риска,  на которые приходится более 80% глобального бремени
инсульта (3).  В  результате,  медицинские работники стали рекомендовать
лечебную физкультуру как до, так и после возникновения инсульта.

Работа,  связанная  с  физической  активностью,  снижает  риск4.
инсульта на 43%

Физическая  активность  измеряется  не  только  тем,  сколько  времени  вы
проводите в тренажерном зале. Характер работы, которую вы выполняете,



зарабатывая  на  жизнь,  не  менее  важен.  Высокий  уровень  физической
активности на работе связан со снижением риска инсульта на 43%, тогда как
у людей, у которых работа связана с умеренной физической активностью,
наблюдается снижение риска на 36% (4).

Активный досуг снижает риск инсульта на 20–25%5.

Решаете ли вы провести время, смотря телевизор или взбираясь на горы, это
почти наверняка влияет и на риск инсульта. Результаты одного исследования
показали, что высокие уровни физической активности во время досуга были
связаны  со  снижением  риска  на  25%  по  сравнению  с  проведением
неактивного  досуга  (4).

Лицам,  пережившим  инсульт,  приносят  пользу  30-минутные6.
умеренные физические упражнения

Уже  давно  обсуждается  оптимальная  продолжительность  физических
упражнений  в  отношении  снижения  риска  инсульта.  Однако  в  одном
сообщении  утверждается,  что  30-минутные  упражнения  умеренной
интенсивности  полезнее  для  выживших  после  инсульта,  чем  целый  час
упражнений низкой интенсивности, поскольку первые более эффективны в
снижении уровня кровяного давления и холестерина (5).

У 1 из 5 взрослых недостаточно высокая физическая активность7.

Во всем мире люди едят больше, а двигаются меньше. В настоящее время
подсчитано, что у 1 из 5 взрослых и у 4 из 5 подростков (в возрасте 11–17
лет) недостаточно высокая физическая активность. Это усугубляется тем,
что малоимущие, пожилые люди, лица с инвалидностью и представители
маргинализованных  социальных  групп  имеют  меньше  возможностей  для
физической активности (6).

Неинфекционные заболевания являются причиной 71% случаев8.
смерти во всем мире



Неинфекционные заболевания (НИЗ) включают болезни сердца, инсульт и
сахарный диабет, и ежегодно представляют собой одну из основных причин
смерти  людей  в  возрасте  от  30  до  70  лет.  Регулярные  физические
упражнения  являются  ключом  к  их  профилактике  и  лечению,  поэтому
Всемирная организация здравоохранения стремится в течение следующих
десяти лет уменьшить число случаев физической инертности на 15% (6).
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