Chodzenie zmniejsza ryzyko
przedwczesnego zgonu
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Im wiecej chodzimy, tym nizsze jest nasze ryzyko
przedwczesnego zgonu. Co wiecej, efekt ten widad¢ nawet wtedy,
gdy robimy mniej niz 5 tys. krokéw — wynika z miedzynarodowego
badania, ktdérym kierowat prof. Maciej Banach z Uniwersytetu
Medycznego w todzi. Prace na ten temat publikuje pismo
»European Journal of Preventive Cardiology”.

Zdaniem autordéw pracy oznacza to, ze liczba wykonywanych przez
nas codziennie krokdéw, ktdéra moze przynies¢ korzysci
zdrowotne, jest mniejsza, niz sadzono dotychczas. Obecnie
najczesciej podaje sie, ze aby odnies¢ korzys$ci zdrowotne,
powinnismy robi¢ min. 10 tys. krokdéw dziennie. Pojawiaty sie
jednak doniesienia, ze liczba ta moze by¢ réwniez mniejsza.

Naukowcy pod kierunkiem prof. Macieja Banacha z Uniwersytetu
Medycznego w todzi potwierdzili to w analizie, ktérg objeto
226 889 o0s06b, uczestnikéw 17 réznych badan prowadzonych na
Swiecie. Na poczatku wszyscy byli w dobrym stanie zdrowia.
Monitorowano go nastepnie przez oko*o siedem lat.

Uzyskane wyniki wskazujg, ze faktycznie im wiecej chodzili
badani, tym wieksze korzys$ci zdrowotne uzyskiwali; nawet jesli
osiggali 20 tys. krokéw dziennie, to korzys$ci ciggle rosty.

Ponadto juz ok. cztery tysigce krokow dziennie miaty zwigzek z
obnizeniem ryzyka zgonu z réznych przyczyn, a niecate 2400
krokéw dziennie — ze spadkiem ryzyka zgonu z powodu choréb
sercowo-naczyniowych. Ryzyko zgonu malato znacznie wraz z
dodatkowymi 500 krokami — o 7 proc. lub tysigcem krokéw — o 15
proc. U os6b w wieku 60. lat i wiecej, ktdére robity miedzy 6
tys. a 10 tys. krokdédw dziennie, ryzyko zgonu spadato o 42
proc. Z kolei w grupie ponizej 60. roku zycia osoby, ktore
robity od 7 do 13 tys. krokéw, miaty o 49 proc. nizsze ryzyko
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zgonu.

,Nasze badanie potwierdza, ze im wiecej chodzimy, tym lepiej.
To odnosi sie zardéwno do mezczyzn, jak i do kobiet,
niezaleznie od wieku; niezaleznie od tego, czy zyjemy w
klimacie umiarkowanym, podzwrotnikowym czy okotobiegunowym,
badZz w regionie na pograniczu roznych stref klimatycznych” —
skomentowat prof. Banach, ktéry jest tez profesorem adiunktem
w Ciccarone Center for the Prevention of Cardiovascular
Diseases w Johns Hopkins University (Baltimore, USA).

Jak przypominajg autorzy pracy, istniejg silne dowody naukowe,
ze siedzacy tryb zycia moze przyczyniaé¢ sie do wzrostu ryzyka
choréb sercowo-naczyniowych oraz skrdécenia zycia. A z
szacunkéw wynika, Ze ponad jedna czwarta Swiatowej populacji
jest niewystarczajgco aktywna fizycznie. CzeSciej dotyczy to
kobiet oraz mieszkancéw zamozniejszych krajow. Wedtug oceny
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) niewystarczajgca aktywno$¢
fizyczna jest czwartg najczestszg przyczyng smiertelnos$ci na
Swiecie. Ma zwigzek z 3,2 mln zgondw rocznie.

oW Swiecie, w ktorym mamy coraz wiecej zaawansowanych lekdéw na
rézne choroby, w tym choroby sercowo-naczyniowe, powinnismy
zawsze podkreslac¢, ze zmiany stylu zycia, w tym dieta i
aktywnos¢ fizyczna, ktéra byta gtdédwna bohaterkg naszej
analizy, moga by¢ co najmniej tak samo, a nawet bardziej
skuteczne w redukcji ryzyka sercowo-naczyniowego oraz
wydtuzania zycia” - podkreslit prof. Banach.

W jego opinii potrzebne sg dalsze badania, ktdére wyjasnig
m.in. to, czy takie same korzysci uzyskuje sie przy
intensywniejszym rodzaju wysitku fizycznego, jak bieg w
maratonie czy udziat w triathlonie Ironman, oraz u o0séb z
innymi problemami zdrowotnymi. ,Wydaje sie jednak, ze podobnie
jak w przypadku terapii farmakologicznych, rowniez w przypadku
zmian stylu zycia powinnismy mysle¢ o personalizacji”
podsumowat kardiolog.
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