Wptyw aktywnosci fizycznej na krazenie mézgowe

Z badania Zdrowa ONA wynika, ze co czwarty Polak przyznaje sie do braku
jakiejkolwiek aktywnos$ci fizycznej'. Dlaczego czeéé z nas zamiast spaceru woli
obejrzec program telewizyjny? Jaki jest wptyw aktywnosci fizycznej na krazenie
moézgowe? Sprobujemy odpowiedzie¢ na te pytania wspdlnie z ekspertem
programu ,,Zdrowa ONA"”, neurologiem, dr hab. n. med. Beata Tarnacka.

Systematyczna aktywnos¢ ruchowa petni istotng role w profilaktyce i leczeniu wielu
choréb, w tym réwniez chordéb ukfadu krgazenia. Nie bez powodu brak jakiegokolwiek
ruchu jest szeroko opisywany w pismiennictwie naukowym, jako czynnik ryzyka zaburzen
krgzenia mdézgowego i jego konsekwencji w postaci udaru mdzgu. Chodzi tu zaréwno
o profilaktyke pierwotng jak i wtérng — zauwaza dr hab. n. med. Beata Tarnacka,
ekspert programu ,,Zdrowa ONA”.

Zanim podejmiemy aktywnosc...

Skoro juz wiemy, Ze brak odpowiedniego wysitku pociagga za sobg rdéznorakie
konsekwencje, zastanowmy sie nad tym, jak wiasciwie dobra¢ jego rodzaj i czas, ktéry
powinniSmy na niego poswiecic.

Przede wszystkim skonsultujmy z lekarzem i poproSmy go o ocene naszej zdolnosci do
¢wiczen. Oczywiscie, jesli na nic nie chorujemy i nie skarzymy sie na zadne dolegliwosci
taka wizyta nie jest konieczna. Musi mie¢ ona miejsce jesli doswiadczamy jakich$
przewlektych schorzen, ktéore moga skutkowa¢ odczuwaniem dyskomfortu w czasie
wykonywania ¢wiczen, a nawet pogorszy¢ stan organizmu. Niekiedy lekarz podejmuje
decyzje o skierowaniu na badania kontrole. Naleza do nich klasyczne badania, takie jak
morfologia, OB, badanie moczu oraz test wysitkowy w trakcie ktérego wykonuje sie EKG
pokazujgce prace serca w czasie wysitku.

Dr Tarnacka potwierdza - Badanie wysitkowe | towarzyszgcy mu zapis
elektrokardiogramu zaleca sie jako szczegdlny srodek ostroznosci u oséb, ktére zmagaja
sie z réznymi chorobami, z naciskiem na osoby starsze i te, ktére mysla o podjeciu
aktywnosci mocno obcigzajgcej organizm. Nie ma koniecznosci wykonywania tego typu
badan u oséb, ktére zmierzaja poswiecaé pdt godziny dziennie na spacer czy jazde na
rowerze.

Aktywnos¢ aktywnosci nieréwna

Jesli juz wiadomo, ze nie ma przeciwwskazan do aktywnosci fizycznej, czas zadac sobie
pytanie — jaki rodzaj aktywnosci zamierzamy podjac?

O czym warto pamietac?

e Podstawg aktywnosci powinny by¢ ¢wiczenia wytrzymatosciowe o umiarkowanej
intensywnosci

o Cwiczenia powinny by¢ wykonywane okoto 3 razy w tygodniu po 20 minut do
godziny.

e Treningi warto rozpoczac¢ od jak najmniejszego wysitku i jesli jest on wykonywany
systematycznie mozna go stopniowo zwiekszac.

e Rodzaj ¢wiczen powinien by¢ dopasowany do naszych predyspozycji. Wiadomo, ze
nie kazdy przepada np. za jazdg na rowerze czy ptywaniem, dlatego warto wzig¢
pod uwage kazg opcje i dopasowac jg pod katem naszego trybu zycia.

! Ogdlnopolskie badanie zrealizowane w ramach programu ,Zdrowa ONA” zainicjowanego przez Gedeon Richter,
przeprowadzone w dniach 24-30.01.2014 roku metodg internetowych zestandaryzowanych wywiaddéw
kwestionariuszowych (CAWI) przez agencje SW Research. Dobdr proby miat charakter losowy. W badaniu
wzieto 1000 oséb powyzej 18. roku zycia. Uzyskano reprezentatywnos¢ dla tej populacii.



