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Pojecie chorob cywilizacyjnych, nazywanych tez chorobami XXI wieku, stuzy do okreslenia szerzacych sie w skali globalnej,
powszechnie znanych schorzer, ktérych rozprzestrzenianie zwigzane jest z rozwojem cywilizacji. Choroba raz zakwalifikowana
jako cywilizacyjna pozostaje nig do momentu uporania sie z konkretnym problemem, wskutek czego zachorowalnos¢
i Smiertelnosc z jej powodu zmniejszy sie, a choroba straci wymiar globalny. Jeszcze do niedawna uwazano, ze ,choroby XXI

wieku” dotycza wytgcznie oséb starszych i dorostych. Obecnie coraz czesciej dotykajg one réwniez dzieci i mtodziez*.

CHOROBY CYWILIZACYJNE WEDLUG SWIATOWE] ORGANIZAC])I ZDROWIA TO M. IN.5:

® chorobawierncowa, @ udar mézgu,

® nowotwory, @ zawatserca,

® nadciénienie tetnicze, ® kamica nerkowa,
® cukrzyca, @ osteoporoza,

@ otylos¢, @ AIDS.

Polacy nie sg wolni od negatywnego oddziatywania choréb cywilizacyjnych. Na nadcisnienie tetnicze choruje 8,8 min z nas,
na cukrzyce typu drugiego 1,9 min, typu pierwszego okoto 150 tys. U 16 miliondw wystepuje nadwaga, u kolejnych 6,5 min
otytos¢. Choroby uktadu krazenia odpowiadajg za ok. 46 proc. wszystkich zgonéw. Co roku notuje sie okoto 105 tys. nowych
zachorowan na chorobe wiencowa. Z kolei na nowotwdr zapada co roku ok. 126 tys. 0séb, a 91,5 tys. umiera z powodu raka.

Choroby nowotworowe sg przyczyna 26 proc. zgondw®.

Wyrdznia sie dwie grupy czynnikdw wywotujacych choroby cywilizacyjne: przyczyny posrednie oraz bezposrednie.
Do przyczyn posrednich zaliczamy industrializacje, urbanizacje, chemizacje rolnictwa, nadmierne zanieczyszczenie Srodowiska,
mechanizacje oraz zwiekszony poziom hatasu i promieniowania. Nie wywotuja one choréb bezposrednio, lecz sktadaja sie na
postep cywilizacyjny, ktéry przyczynia sie do zmiany stylu zycia przecietnego cztowieka. Dzieje sie tak zwtaszcza w krajach
wysoko rozwinietych, w ktérych tempo zycia znacznie sie zwieksza, wymuszajac zmiane nawykdéw i sposobu funkcjonowania

w codziennym zyciu. Wszystkie te czynniki maja bezposredni wptyw na powstawanie choréb cywilizacyjnych’.

Jak wynika z raportu opublikowanego przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO), najczestszg bezposrednig przyczyng
wystepowania choréb cywilizacyjnych sg uzywki. Zagrozeniem numer jeden sa papierosy - z powodu tytoniowego natogu na
catym swiecie rocznie umiera 6 min oséb. Kolejnym groznym czynnikiem jest nadmierne spozywanie alkoholu - 3,3 min zgondw.
Zaraz po nich plasuje sie brak aktywnosci fizycznej: 3,2 min. Ta, w potaczeniu z siedzacym trybem pracy i zycia wymieniana
jest wsrod Zrodet chordb cywilizacyjnych przed czynnikami takimi, jak spozywanie niezdrowego i schemizowanego pozywienia,

podatnosc na stres zwigzana z przyspieszonym tempem zycia czy niedostateczny odpoczynek®.

4 Netlekarz.pl, ,Choroby cywilizacyjne”
s Netlekarz.pl, ,Choroby cywilizacyjne”
¢ Stat.gov.pl, ,Statystyka zgonéw i umieralnosci z powodu choréb uktadu krazenia”

7 Netlekarz.pl, ,Choroby cywilizacyjne”
& Innpoland.pl, ,Choroby cywilizacyjne kazdego roku powoduja 16 min przedwczesnych zgondw na catym swiecie”

Analizujac przyczyny, przebieg i rokowania choréb cywilizacyjnych, nalezy sobie uswiadomic, ze to my sami jestesmy w gtéwne]
mierze odpowiedzialni za stan swojego zdrowia. Leczenie i opieka medyczna moze pomdéc chorym w walce z dolegliwosciami
jedynie w 10 proc., natomiast odpowiedni styl Zzycia to juz 52 proc. sukcesu. Przyczyny genetyczne generuja zagrozenie
w 16 proc. Dlatego w walce z chorobami cywilizacyjnymi ogromne znaczenie ma profilaktyka, ktdrej czescig jest promocja
zdrowego stylu Zycia. Jedynie systematyczne dbanie o zdrowie juz od okresu dziecifstwa moze przynies¢ diugotrwaty

oczekiwany efekt®.

ZNACZENIE DLA PROFILAKTYKI CHOROB CYWILIZACYJNYCH

czynniki genetyczne
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Zrédto: https://www.netlekarz.pl/choroby-cywilizacyjne/

° Krynica.pl, ,Aktywnos¢ fizyczna kontra choroby cywilizacyjne”


https://www.netlekarz.pl/choroby-cywilizacyjne/
https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/ludnosc/ludnosc/statystyka-zgonow-i-umieralnosci-z-powodu-chorob-ukladu-krazenia,22,1.html
https://www.netlekarz.pl/choroby-cywilizacyjne/
https://innpoland.pl/114827,choroby-cywilizacyjne-kazdego-roku-powoduja-16-mln-przedwczesnych-zgonow-na-calym-swiecie
http://www.krynica.pl/Aktywno%C5%9B%C4%87-fizyczna-kontra-choroby-cywilizacyjne-c303.html

Jak pokazuje badanie Eurobarometr' dotyczgce sportu i aktywnosci fizycznej, opublikowane w marcu 2018 roku,
pod wzgledem aktywnosci fizycznej Polacy réznig sie stylem zycia od innych mieszkaricow Unii Europejskiej.
Czesciej niz obywatele innych krajéow wspdlnoty nie uprawiamy zadnego sportu. Mniej jest tez osob, ktore
deklaruja regularng aktywnos¢ fizyczna.

Istnieja korelacje miedzy wiekiem badanego a uprawianiem sportu. Im starszy respondent, tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze go nie uprawia. Wsréd badanych powyzej 55 roku zycia nie rusza sie regularnie az
84 proc. kobiet i 88 proc. mezczyzn. Ogdlnie w badaniu wida¢ zdecydowanie nizsze zainteresowanie sportem
wsrod kobiet niz wsréod mezczyzn. Nigdy lub bardzo rzadko uprawia go 66 proc. pandw i az 74 proc. pan.
Dysproporcja jest widoczna zwtaszcza wsréd oséb najmtodszych - w wieku pomiedzy 15 a 24 lat. Do braku

regularnej aktywnosci sportowej przyznaje sie w tej grupie co piagty mezczyzna i ponad potowa kobiet (51 proc).

Kiedy poréwnamy aktywnos¢ Polakéw do innych narodéw Unii, wida¢ wyraznie, ze prowadzimy mato aktywny
tryb zycia.

POLSKA UE

Siedzi przez wiecej niz

27 proc. 5,5 godziny dziennie. 29 proc.

71 proc. Nigdy nie uprawia sportu 60 proc.

65 proc. 59 proc.

mezczyzn 55+ mezczyzn 55+

rezyzn 53 Nie jest aktywna fizycznie rezyzn 53

68 proc. 63 proc.

kobiet 55+ kobiet 55+
roc Uprawia aktywnos¢ roc.t

5 proc. fizyczna regularnie 7 proc.

Zrédto: Eurobarometr specjalny 472 Komisji Europejskiej, poswieconego aktywnosci fizycznej i spc

'° Data.europa.eu, “Special Eurobarometer 472: Sport and physical activity’, marzec 2018 roku
" Data.europa.eu, “Special Eurobarometer 472: Sport and physical activity”, marzec 2018 roku
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PRZYCZYNY BRAKU REGULARNEGO
UPRAWIANIA SPORTU POLSKA / UE:

Brak czasu 46% 40%
Brak motywacji 19% 20%
Niepetnosprawnos¢ lub choroba 14% 14%
Obawa przed kontuzja 8% 5%
Zrédto: Eurobarometr specjalny 472 Komisji Europejskiej, poswieconego aktywnosci fizycznej i sportowi, marzec 2018
O MOTYWACJA
\ /- DO UPRAWIANIA SPORTU:

Poprawa stanu zdrowia 51% 54%
Poprawa kondycji fizycznej 42% 47%
Relaks 21% 38%
Rozrywka 25% 30%
Poprawa wytrzymatosci fizycznej 21% 20%
Kontrola wagi 13% 23%
Dobry wyglad 21% 20%
Spedzanie czasu 10% 19%
Przeciwdziatanie efektom starzenia 6% 14%
Poprawa samooceny 13% 12%

Zrodto: Eurobarometr specjalny 472 Komisji Europejskiej, posw

econego aktywnosc

fizyc

znej i sportow

marzec 2018


https://data.europa.eu/euodp/data/dataset/S2164_88_4_472_ENG
https://data.europa.eu/euodp/data/dataset/S2164_88_4_472_ENG

Badanie Akademii Zdrowia Santander Consumer Banku pokazato, ze obawa przed konkretng chorobg zmienia sie w zaleznosci
od wieku. Im starsze osoby pytane, tym czesciej wskazywano nadcisnienie tetnicze. Wsréd czterdziestolatkéw znajdziemy
najwiecej osob, ktore deklarowaty obawe przed nowotworem (83,7 proc.), udarem moézgu (49,8 proc.) czy chorobg wiericowa
(32 proc). Dla poréwnania w grupie badanych w przedziale wiekowym 18-29 lat, nowotwodr byt wskazywany juz tylko przez
43,7 proc. (ale juz w grupie 10 lat starszej: 78,2 proc). Jednoczesnie osoby w wieku 18-29 lat czesciej, niz inne grupy, deklarowaty
obawe przed depresja (22,7 proc. wskazan) czy alergia (24,5 proc. - wynik zupetnie nieporéwnywalny z innymi kategoriami

wiekowymi, gdzie nie przekraczat 2,5 proc. wskazan).

Myslac o swoim zdrowiu w przysztosci, Polacy najbardziej obawiaja sie choroby nowotworowej. Ta kategoria schorzer byta

wymieniana przez zdecydowang wiekszos¢ badanych jako pi

zamieszkania czy ptci. Na czele listy choréb, ktérych sie ob
oraz choroba wiericowa (20,8 proc.). Otytos¢, ktéra wedtug

3,6 proc badanych.

erwsza. Budzi najwieksze obawy - niezaleznie od wieku, miejsca
awiamy, znajdujg sie réwniez udar moézgu (40,4 proc. wskazan)

ekspertow dolega co czwartemu Polakowi (27 proc.'?), wskazato

JAKICH CHOROB OBAWIAMY SIE NAJBARDZIEJ?
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(hiperlipidemia)

Co ciekawe, obawa przed konkretna chorobg jest silnie skorelowana z ptcia. Kobiety zdecydowanie bardziej obawiajg sie depresji,

nerwicy czy udaru mézgu, a mezczyzni nadcisnienia tetniczego i choroby wiericowej. Jednoczesnie prawie dwa razy wiecej kobiet niz

mezczyzn nie obawia sie zadnej konkretnej choroby (13 proc. w stosunku do 8,8 proc.)

KOBIETY | MEZCZYZNI
OBAWIAJA SIE INNYCH CHOROB
Nadcisnienie tetnicze

Depresja

Choroba wiericowa

Nerwica

Udar mézgu

Podwyzszony cholesterol (hiperlipidemia)

Nowotwoér

2 Forsal.pl
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7.6% 14,9%
14,6% 9,6%
14,4% 27,8%
9,9% 3,5%
42,3% 38,1%

5,2% . 0,9%
65,7% 69,5%

, ,Epidemia otytosci. 70 proc. Polakéw ma nadwage’, aut. Anna Jowsa, 8 kwietnia 2017
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W ROZNYM WIEKU STRASZNE SA < g CJ g XS &
NAM ROZNE SCHORZENIA — — — — — T
18-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70 i wiecej
Nadci$nienie tetnicze 0,0% 4,7% 12,7% 15,1% 23,5% 14,5%
Nowotwér 43,7% 78,2% 83,7% 68,4% 68,0% 62,8%
Cukrzyca 23,3% 14,0% 14,6% 24,6% 15,4% 8,1%
Miazdzyca 10,4% 9,3% 8,2% 11,1% 16,5% 14,2%
Depresja 22,7% 7,.9% 77% 16,6% 9,6% 7,4%
Reumatyzm 0,0% 3,2% 0,0% 2,4% 4,1% 6,0%
Choroba wiericowa 0,0% 29,1% 32,0% 14,8% 24,6% 26,6%
Alergia 24,5% 0,0% 2,5% 1,2% 0,0% 1,1%
Nerwica 0,0% 15,0% 6,0% 11,9% 2,6% 3,8%
Otytosc¢ 0,0% 6,8% 2,6% 5,2% 5,4% 1,2%
Udar mézgu 21,0% 41,0% 49,8% 46,2% 44,9% 41,7%
Podwyzszony cholesterol (hiperlipidemia) 12,5% 0,0% 2,6% 0,0% 1,1% 1,7%
Nie mam takich obaw 21,3% 10,0% 10,2% 9,1% 4,0% 9,8%
Nie wiem/ Trudno powiedzie¢ 9,9% 73% 6,1% 8,2% 9,8% 10,4%
Inne 23,3% 14,1% 10,7% 15,5% 5,0% 16,7%

- ' §
IMWYZSZY DOCHOD, § § § > § %
TYM WIEKSZA OBAWA PRZED : E Z 4|2 - =z

: <> S I N
CHOROBA NOWOTWOROWA : A Y
. . dogggzt : 1000 2000 3000 4000 5000
(dOChOd netto) : © -1999zt 2999 zt 3999 zt 4999 zt iwiecej zt
Nowotwér 56,9% 66,5% 73,1% 73,7% 74,4% 78,7%


http://forsal.pl/artykuly/1033734,epidemia-otylosci-70-proc-polakow-ma-nadwage.html
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Stres i zta dieta — to wedtug Polakéw gtéwne przyczyny chordb cywilizacyjnych. Co trzeci respondent obwinia
o to zanieczyszczone powietrze oraz smog. Brak aktywnodci fizycznej znalazt sie dopiero na czwartym miejscu
(31,9 proc.). Na kolejnych pozycjach pojawity sie palenie papieroséw, brak regularnych wizyt u lekarza, spozywanie
alkoholu, a dalej brak snu, jedzenie produktéw miesnych oraz brak suplementacji.

t =

30,9%

palenie
papieroséw

L1

o0 0

\
24,4%

brak regularnych
kontroli lekarskich

45,5%

ztadieta stres

45,5% 33,5%

zanieczyszczone
powietrze/smog

31,9%

brak aktywnosci
fizycznej

15,4%

spozywanie
alkoholu

>

Respondent mogt wybrac do 3 odpowiedzi, wskazania nie sumujg sie do 100%

IM WIEKSZA MIEJSCOWOSC, TYM WIEKSZE
PRAWDOPODOBIENSTWO, ZE MIESZKANIEC
WSKAZE STRES JAKO GLOWNA PRZYCZYNE

duze miasto

A wies ©  miasto miasto metropolia
CHOROB CYWILI ZACYJ NYCH . dosotys. : 50-250tys. 250-500 tys. : powyzej 500 tys.
Stres 38,8% 48,2% 491% 41,5% 54,5%

Kobiety czesciej niz mezczyzniza powstawanie choréb cywilizacyjnych obwiniajg brak regularnych kontroliu lekarza,
spozywanie alkoholu, palenie papieroséw i ztg diete. Mezczyzni z kolei bardziej doceniajg pozytywny wptyw wysitku
fizycznego na zdrowie — brak ruchu wskazujac czesciej jako Zzrédto schorzen.

CO POWODUJE CHOROBY CYWILIZACYJNE @
W OPINII POLEK | POLAKOW? (0 (57N
Zanieczyszczone powietrze/smog 35,6% 31,2%
Brak regularnych kontroli lekarskich 29,0% 19,4%
Zta dieta 47,8% 43,0%
Palenie papieroséw ‘ 34,2% : 27,3%
Spozywanie alkoholu 18,7% 1,7%
Stres 44,6% 46,5%
Brak ruchu : 27,8% v 36,5%
Brak snu ‘ 4,4% ‘ 4,8%
Nie wiem/trudno powiedziec¢ 6,3% 11,3%
Respondent mogt wybrac do 3 odpowiedzi, wskazania nie sumuja sie do 100%

Jaki jest nasz sposdb dbania o zdrowie? ,Nie pale papieroséw” to najczesciej wymieniana odpowiedz. Udzielito jej
42 proc. badanych. Natomiast 33,2 proc. zadeklarowato, ze ogranicza ilo$¢ spozywanego alkoholu. Zdecydowanie
czesciej robig to kobiety niz mezczyzni (40 proc. w poréwnaniu z 25,8 proc). Trzecig najczesciej wymieniana
metoda na zachowanie zdrowia byto odpowiednie odzywianie (30,1 proc. wskazan). Uprawianie sportu znalazto
sie dopiero na czwartym miejscu (26,5 proc.). Deklaracje aktywnosci fizycznej czesciej mozna byto ustyszeé
od mezczyzn (30,5 proc. w poréwnaniu z 22,8 proc. wérdéd kobiet). Potwierdzaja to wyniki Eurobarometru
natematsportu’®, wktérym brak aktywnoscifizycznejczesciejdeklarowaty kobiety (74 proc.) nizmezczyzni (66 proc.).
Z kolei panie majg wiekszga sktonnos¢ do zazywania witamin i suplementéw. Ich spozywanie deklarowato w naszym
badaniu 15,6 proc. (10,3 proc. wéréd mezczyzn).

NAJPOPULARNIEJSZE SPOSOBY ZACHOWANIA ZDROWIA

@ @

42,0% 33,2%

D & R

301% 29,4% 26,5% 16,7%

nie pale papieroséw nie pije alkoholu zdrowo spedzam duzo uprawiam sport/ jesli moge,
lub ograniczam sie odzywiam czasu na $wiezym jestem aktywny rezygnuje z samochodu
jego spozycie powietrzu fizycznie iide piechota

E B &

13,1% 10,8% 8,3% 5,2%

zazywam witaminy unikam sytuacji
i suplementy diety stresujacych

02

2,6%

nie jem miegsa

= \
15,6% 15,3%

pije duzo wody regularnie odwiedzam
lekarza

kupuje zywnos¢
ekologiczna

wysypiam sie

L=
0=

3,0%

czytam prase¢/portale
zdrowotne

1,8% 1,0%

nie jem produktéw inne
z glutenem

6,2%

nie wiem/trudno
powiedzie¢

Respondent mogt wybrac do 3 odpowiedzi, wskazania nie sumuja sie do 100%

> Data.europa.eu, “Special Eurobarometer 472: Sport and physical activity”, marzec 2018 roku
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https://data.europa.eu/euodp/data/dataset/S2164_88_4_472_ENG

U oséb z najmtodszej grupy wiekowej (18-29 lat) zwraca uwage bardzo wysoki udziat oséb respondentéow
zazywanie witamin i suplementéw diety (34,9 proc) oraz unikajgcych alkoholu (65,6 proc. — kilkakrotnie wiecej WIECE]) MEZCZYZN NIZ KOBIET W POLSCE UWAZA SPORT
niz w jakiejkolwiek innej grupie badanych). Do tego najmtodsi badani czesciej niz pozostali (22,7 proc.) deklaruja, ZA ANTIDOTUM NA CHOROBY XXI WIEKU

ze dbaja o odpowiednia jakos$¢ snu. Niepokojacym jest jednak fakt, ze najmniejszy odsetek oséb w tym przedziale
wiekowym uprawia sport. Nawet wéréd badanych, ktérzy majg ponad 70 lat, mozna znalez¢ wiecej osdb aktywnych
fizycznie (18,8 proc). Ruch najczesciej deklaruja czterdziestolatkowie (37,5 proc).

SPOSOBY DBANIA O ZDROWIE o O © @ @ ) 22 80/
& s & & N 1970
ZMIENIAJA SIE Z WIEKIEM - — — — — e
18-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70 i wiecej
Czytam prase/portale zdrowotne 0,0% 1,8% 3,8% 8,5% 1,0% 3,4%
Zdrowo sie odzywiam 10,7% 38,5% 34,2% 26,2% 38,8% 33,8%
Spedzam duzo czasu na $wiezym powietrzu 21,0% 28,8% 37,7% 28,7% 34,3% 26,4%
Regularnie odwiedzam lekarza 0,0% 20,5% 17,2% 16,8% 18,0% 22,0%
Uprawiam sport/jestem aktywny fizycznie 12,5% 31,4% 37,5% 27,3% 30,6% 18,8%
Jesli moge, rezygnuije z samochodu i ide piechota 22,7% 24,0% 9,8% 22,7% 8,2% 8,1%
Nie jem produktéw z glutenem 0,0% 2,2% 2,0% 1,8% 3,7% 1,1%
Zazywam witaminy i suplementy diety 34,9% 6,6% 2,0% 14,9% 8,6% 8,9%
Nie jem miesa 0,0% 5,3% 0,0% 3,2% 3,7% 3,5% ﬂ
. . 'ye . S
Kupuje zywnosc ekologiczna 0,0% 6,2% 14,5% 5,8% 2,7% 1,7% A0 (N
Pije duzo wody 10,7% 21,0% 12,5% 13,6% 23,4% 11,5% Czytam prase/portale zdrowotne 4% 1,7%
: : : ; <wiez i ,6% 24,8%
Wysypiam sie 22.7% 0,0% 8.6% 14,3% 6,2% 14,6% Spedzam duzo czasu na $wiezym powietrzu 33 4.
Uprawiam sport/jestem aktywny fizycznie 22,8% 30,5%
Nie pal ierosé 6,4% 0,9% 6,3% 1% % 8,7% ' '
le pal papierosow 45,4 40,9% 45,3% 351% 35:4% 46,7% Zazywam witaminy i suplementy diety 15,6% 10,3%
Nie pije alkoholu lub ograniczam jego spozycie 65,6% 22,1% 25,8% 34,2% 16,0% 33,5% Kupuje zywno$¢ ekologiczna 6,7% 3,6%
Unikam sytuacji stresujacych 0,0% 7,5% 9,0% 12,7% 12,2% 10,6% Wysypiam sie , 9,4% , 12,3%
: : : : Nie pale papieroséw 8 0,1%
Nie wiem/trudno powiedzie¢ 9,9% 9,1% 4,4% 0,0% 7,5% 4,.9% pelepap - 43,5% : 49.1%
Nie pije alkoholu lub ograniczam jego spozycie 40,0% 25,8%
Inne 0,0% 0,0% 0,0% 3,4% 11% 11% Unikam sytuacji stresujacych 5,4% 11,6%

ABY ZACHOWAC ZDROWIE, NAJMLODSI RESPONDENCI OGRANICZAJA
SPOZYWANIE ALKOHOLU | ZAZYWAJA SUPLEMENTY

K

IMWYZSZY DOCHOD NETTO, TYM $
65,6% x |—,> v 34,9% CZESCIE] METODA NA ZACHOWANIE < @ X S
U g ZDROWIA JESTAKTYWNOSCFIZYCZNA - dosoozt . oo = 2e%0 = 3900 :
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Wedtug Polakéw sportem, ktéry w najlepszy sposéb wptywa na zdrowie, jest jazda na rowerze. Na drugim i trzecim
miejscu kolejno znajduja sie: ptywanie i spacery/nordic walking. W pierwszej pigtce znalazty sie réwniez bieganie

i taniec.

JAKA FORMA AKTYWNOSCI JEST NAJLEPSZA DLA ZDROWIA?
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Badanie pokazuje, ze nordic walking jako dyscypline sportu zna 85 proc. Polakéw. Co trzeci badany zetknat sie z
treningiem z kijkami. W tej grupie 21,8 proc. deklaruje, ze prébowato nordic walking kilkakrotnie, a 7,4 proc. uprawia
go regularnie. Znacznie czesciej wybieraja go kobiety (probowato go ponad 40 proc. panitylko 23 proc. mezczyzn).
Jest to réwniez sport preferowany przez mieszkancoéw matych i Srednich miast oraz osoby z wyksztatceniem

podstawowym lub $rednim.
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> Data.europa.eu, “Special Eurobarometer 472: Sport and physical activity”, marzec 2018 roku
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Procent badanych, ktérzy mieli doswiadczenie z nordic walking 30,1% 40,1% 39,1% 41,2% 13,2%
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Starzenie sie ludnosci Europy i Polski jest prawdopodobnie
najwazniejszym wyzwaniem zdrowotnym i spoteczno-
politycznym nadchodzacych lat.

Przewiduje sie, ze w 2050 roku osoby w wieku 60-79 lat beda
stanowic jedng czwarta catej ludnosci Unii Europejskie;j.

Pozytywng informacja z tegorocznego badania Akademii Zdrowia Santander Consumer Banku jest wysoka deklarowana przez
Polakéw w wieku 5o+ aktywnosc fizyczna. Jak podkreslaja eksperci, z wiekiem znaczenie uprawiania sportu wcale nie maleje -

a wrecz jest jeszcze bardziej istotne niz dla 0oséb mtodych™.

W przypadku mtodziezy ruch ma najwieksze znaczenie dla prewencji choréb uktadu krazenia i metabolicznych. Jednak z uptywem
czasu coraz wiekszy nacisk ktadzie sie na zapobieganie niesprawnosci i ograniczenie prawdopodobiefstwa wystepowania
choréb charakterystycznych dla wieku starszego. W praktyce oznacza to przetozenie akcentu treningu zdrowotnego
z ¢wiczen typowo wytrzymatosciowych na trening mieszany ze znacznym udziatem ¢wiczen sitowych. Aktywnos¢ fizyczna jest
najwazniejszym czynnikiem braku probleméw ruchowych w zaawansowanej starosci. Badania udowodnity tez jej ogromne

znaczenie dla sprawnosci umystowej dla 0séb w wieku 60+5.

Regularna aktywnos¢ ruchowa wptywa korzystnie na uktad nerwowy u 0séb starszych i ma szereg zdrowotnych oddziatywan.
Jej brak prowadzi do zaburzeri w zakresie uktadéw: sercowo-naczyniowego, trawiennego, autonomicznego i psychonerwowego.
Ruch moze by¢ uniwersalnym sposobem na leczenie wykorzystywanym w profilaktyce i leczeniu choréb istotnie zwigzanych

z wiekiem, takich jak: choroba wiericowa, nadcisnienie tetnicze, otytos¢, hipercholesterolemia, cukrzyca czy osteoporoza.
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ZDROWIA A WIEK — — .
18-29 50-59 60-69  70iwigcej

Zdrowo sie odzywiam 10,7% 26,2% 38,8% 33,8%
Spedzam duzo czasu na $wiezym powietrzu 21,0% : 28,7% : 34,3% 26,4%
Regularnie odwiedzam lekarza 0,0% 16,8% 18,0% 22,0%
Uprawiam sport/jestem aktywny fizycznie 12,5% 27,3% 30,6% 18,8%
Jesli moge, rezygnuje z samochodu i ide piechota 22,7% 22,7% 8,2% 8,1%
Zazywam witaminy i suplementy diety 34,9% 14,9% 8,6% 8,9%

' Dieta.mp.pl ,Aktywnosc fizyczna u 0séb w podesztym wieku”
5 T. Kostka, dieta.mp.pl, ,Aktywnos¢ fizyczna u oséb w podesztym wieku”
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https://dieta.mp.pl/sport/73803,aktywnosc-fizyczna-uosob-wpodeszlym-wieku
https://dieta.mp.pl/sport/73803,aktywnosc-fizyczna-uosob-wpodeszlym-wieku
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https://www.linkedin.com/company/santander-consumer-bank-sa/
https://www.youtube.com/user/santanderconsumersa
https://www.goldenline.pl/firma/santander-consumer-bank-s-a/
https://www.blog.santanderconsumer.pl/
https://www.facebook.com/santanderconsumerbanksa

