CZESC A

Cwiczenia a zdrowie



Rozdziat 1

Brak aktywnosci fizycznej: globalny
problem zdrowia publicznego

DANIEL FRIEDMAN

Wierze w to, ze dowody wspierajq wniosek, iz brak aktywnosci fizycznej jest jednym z najwazniejszych pro-
bleméw zdrowia publicznego XXI wieku, by¢ moze - najwazniejszym.
Profesor Steven N Blair, Arnold School of Public Health, University of South Carolina, USA.

Przeczytaj jakikolwiek blog, gazete, artykut w czasopi-
$mie lub strone mediéw spotecznosciowych i odkryjesz, ze
wszystkie mowia ci to samo: brak aktywnosci fizycznej to
problem — i to duzy. Juz teraz przyczynia sie on do niepokoja-
cego wzrostu choréb przewlekltych. Szacunki, zas przysztych
kosztéow zwiazanych z opieka spoteczna i duzo gorsza jako-
Scig zycia sq straszne.

Te dane to zadna nowo$¢. Od dekad jesteSmy wzywani,
by stawi¢ czota temu problemowi. Globalne plany dziala-
nia i strategie narodowe juz dawno temu wypowiedziaty
wojne brakowi aktywnosci fizycznej. Jednak wyglada na
to, Ze wiele krajow nadal nie radzi sobie z tym problemem.
Ile jeszcze razy trzeba nam powtarza¢, ze brak aktywno-
$ci fizycznej stanowi jeden z gléwnych czynnikéw ryzyka
globalnej sSmiertelnosci, zanim w koncu zdecydujemy sie
wsta¢ z kanapy? Szacuje sie, Zze powoduje on 3,2 miliona
zgonow rocznie’,

Ostatnie cztery edycje Medycyny Sportowej pokazaly
nam jak optakany w skutkach jest brak aktywnosci fizycz-
nej i siedzacy tryb zycia. Warto tez podkresli¢, ze klinicy-
$ci doceniaja takze wszelkie czynniki behawioralne, ktére
sq bardzo wazne i przyczyniaja sie do og6lnego zdrowia.
Swiatowa Organizacja Zdrowia WHO (z ang. World Health
Organisation) przypomina nam, ze niezdrowe nawyki
zywieniowe, palenie tytoniu i nadmierne spozywanie
alkoholu przyczyniaja sie do ogromnego wzrostu choréb
niezakaznych NCD (z ang. non-communicable diseases).
Wyraznie podkreslit to Profesor Steven Blair w 2009 roku
wskazujac, ze ,kluczowe znaczenie aktywnosci fizycznej
jest niedoszacowane i niedocenione przez wiele osob pra-
cujacych w jednostkach zdrowia publicznego i medycyny
klinicznej”.?

Zeby podnies¢ $wiadomosé klinicysty i dostarczy¢ mu
jeszcze wiecej motywacji do promowania aktywnosci fizycznej
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wisréd jego pacjentdw, rodziny i przyjaciét, napisaliSmy éw roz-
dzial, w ktérym nie tylko przedstawiamy wptyw braku aktyw-
nosci fizycznej na zdrowie, ale réwniez chcemy uzmystowic¢
jak wysokie koszty ekonomiczne trzeba ponies¢ w zwiazku z ta
sytuacja. Opisujemy niektére z kluczowych ustaw i dziatan,
ktére moglyby odwrocic ta spadkowa tendencje. Tak ogromny
globalny problem zdrowotny wymaga mierzalnego, metodycz-
nego i konsekwentnego planu dziatania. Zeby dokona¢ zmiany
na lepsze, musimy wpierw zrozumie¢ problem.

BRAK /_-\KTYWNOS'CI FIZYCZNEJ

TO JUZ TREND?

Z zalecen WHO dotyczacych aktywnosci fizycznej wynika,
iz osoby doroste powinny korzysta¢ z aktywnosci fizycznej
o umiarkowanej intensywnosci przez przynajmniej 150 minut
tygodniowo, badz tez 75 minut tygodniowo, jesli podejmuja
aktywno$¢ fizyczna wysokiej intensywnosci aerobowej.
Dodatkowo, przynajmniej dwa razy w tygodniu nalezy wyko-
nywaé ¢wiczenia wzmacniajace mieénie.> Chociaz nie ma
globalnie przyjetych wskazan dotyczacych siedzacego trybu
zycia, pojawiajacy sie konsensus wskazuje na to, Ze powinien
on by¢ w miare mozliwosci ograniczony.*

Z punktu widzenia ewolucji, cztowiek jest przystoso-
wany do ruchu; codzienne polowanie i gromadzenie jedzenia,
by przetrwa¢ wymagatlo nieustannej aktywnos$ci fizycznej
i wysitku. Jednak obecnie, wiele oséb zyjacych w zamoz-
nym zachodnim spoteczenstwie nie musi juz biega¢, wspina¢
sie lub nawet chodzié, zeby zdoby¢ jedzenie i wode (Rycina
1.1). Wszystko jest dostepne na wyciggniecie reki i w pelni
zautomatyzowane.

Dla wiekszosSci z nas, blyskawiczny rozwoj technologii
sprawit, Ze z naszego zycia zniknelo zapotrzebowanie na prace
fizyczna. W latach szeSc¢dziesiatych, wykonywanie prawie
polowy zawodow w sektorze prywatnym wymagato przynajmniej
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Rycina 1.1 Historyczne i przewidywane poziomy aktywnosci fizycznej: dramatyczna redukcja aktywnosci fizycznej w Stanach
Zjednoczonych. Jeden ekwiwalent metaboliczny MET (z ang. Metabolic Equivalent of Task) jest zdefiniowany jako 1 kcal/kg/godzine

i réwna sie mniej wiecej zapotrzebowaniu na energie podczas spokojnego siedzenia w jednym miejscu.
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umiarkowanej intensywnosci aktywnosci fizycznej. Obecnie, za$
6w poziom aktywnoéci wynosi mniej niz 20% .°
Globalne szacunki wskazuja na to, ze:

31% o0s6b dorostych nie jest aktywnych fizycznie z czego
34% kobiet i 28% mezczyzn.

80% 13-15 latkéw nie oddaje sie zadnej aktywnosci fizycz-
nej; dziewczeta sa mniej aktywne niz chtopcy.

Brak aktywnosci fizycznej stanowi bardziej powszechny
problem w krajach majacych wieksze dochody niz w tych
biedniejszych.

Brak aktywnosci fizycznej wzrasta wraz z wiekiem.

Tabela 1.1

Kraj Koszt bezposredni
Australia 442
Kanada 946
Nowa Zelandia 107
Wielka Brytania 1850

USA 24733

Odsetek 0séb dorostych codziennie spedzajacych co naj-
mniej cztery godziny w pozycji siedzacej wynosi 42%.

KOSZTY ZWIAZANE Z BRAKIEM
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Koszty bezposrednie zwiazane z brakiem aktywno$ci fizycz-
nej tacza sie z tymi posrednimi (takimi jak straty w pro-
duktywnos$ci z powodu zachorowalnosci lub przedwczesna
$miertelnos$¢ itd.), razem tworzac sporg sume, ktéra nie tylko
wplywa na cale spoleczenstwo, ale ostatecznie takze na
poszczegdlne osoby, ktére majq stabe zdrowie.

Koszty przypisane brakowi aktywnosci fizycznej podzielone na kraj w 2013 roku (miliony USD).

Koszt posredni Suma
114 556

182 1129

31 138

558 2408
3059 27793

PRZEDRUK Z THE LANCET, 388(1005), DING D, LAWSON KD, KOLBE-ALEXANDER TL | IN. THE ECONOMIC BURDEN OF PHYSICAL INACTIVITY:
A GLOBAL ANALYSIS OF MAJOR NON-COMMUNICABLE DISEASES. LANCET 1311-24, 2016, ZA ZGODA ELSEVIER.
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Koszty dla stuzby zdrowia
Brak aktywnos$ci fizycznej przyczynia sie¢ do wystepowa-
nia okoto 30% chordéb sercowo-naczyniowych, 27% zacho-
rowan na cukrzyce oraz 21-25% przypadkéw raka piersi
i okreznicy.” Bezposrednie koszty, ktére musi ponies¢ stuzba
zdrowia, wynikajace z braku aktywnosci fizycznej mozna
wskazac szacujac proporcje choréb, ktérych etiologia wiaze
sie wlasnie z brakiem aktywno$ci, mnozac je przez wzgledne
ryzyko wystapienia réznych schorzen, ktérych podtozem jest
brak aktywnosci i stosujac kosztorysy ekonomiczne stuzby
zdrowia, odnoszace sie do leczenia powiazanych choréb
przewlektych.

W 2013 roku suma bezposrednich kosztéw spowodowanych
brakiem aktywnosci fizycznej, wynikajaca z pieciu gtéwnych
choréb niezakaznych (NCD) wynosita 52.8 miliardéw USD.8

5 miliardéw USD zostato wydanych na chorobe wieficowa
serca

6 miliardow USD na udary

37.6 miliardéw USD na cukrzyce typu I

2.7 miliardéw USD na raka piersi

2.5 miliardéw USD na raka okreznicy

To oszacowanie nie uwzglednia kosztow przypisanych
do schorzen uktadu miesniowo-szkieletowego, upadkéw czy
depresji i zaburzen lekowych i jest ograniczone przez dostep-
nos¢ danych réznych krajow. Wszystkie te koszty (Tabela 1.1)
sq podzielone pomiedzy rzadami, uwzgledniajac panstwowa
i prywatng stuzbe zdrowia, i pacjentami, ktérzy sa zmuszeni
samodzielnie ponosi¢ koszty.

Z danych pochodzacych z roku 2017 wynika, ze jesli
wszyscy Australijczycy pie¢ razy w tygodniu spedziliby
dodatkowe 15 minut na energicznym spacerze, obciazenie
australijskiej stuzby zdrowia zwigzane z brakiem aktywno-
éci fizycznej zmniejszyloby sie o 13%.° Innymi stowy, za
pomoca zwyklego spacerowania, Australijczycy pomogliby
oszczedzic¢ stuzbie zdrowia prawie 60 milion6w AUD!

WARTO WIEDZIEC

Gdyby zamiast wyeliminowania, zmniejszylibysmy
brak aktywnosci fizycznej o 10% lub 25%, mogli-
bysmy w ten sposéb co roku uniknac¢ odpowiednio
533 tysiecy lub 1,3 miliona zgonéw.'°

Tabela 1.2 Podliczenie kosztéw braku aktywnosci w Australii w roku 2013 (w AUD).

Wydatki na stuzbe zdrowia

Straty w produktywnosci

Straty w dochodach pochodzacych z podatkéw spowodowane wydatkami na stuzbe zdrowia

taczna kwota wydana przez sektor prywatny (np. zaktad ubezpieczen spotecznych) na choroby zwigzane

z brakiem aktywnosci fizycznej

taczna kwota wydana przez gospodarstwa domowe na choroby zwigzane z brakiem aktywnosci fizycznej

640 miliony USD
165 milionéw USD
425 milionéw USD
91 milionéw USD

124 miliony USD

Catkowity koszt

1.45 miliarda USD

PRZEDRUK Z THE LANCET, 388(1005), DING D, LAWSON KD, KOLBE-ALEXANDER TL | IN. THE ECONOMIC BURDEN OF PHYSICAL INACTIVITY:
A GLOBAL ANALYSIS OF MAJOR NON-COMMUNICABLE DISEASES. THE LANCET, S. 1311-1324, 2016, ZA ZGODA ELSEVIER.

2008 2008 2030 % wzrostu w kosztach
. Koszty Koszty Przewidywane bezposrednich
taczne wydatki bezposrednie posrednie  koszty bezposrednie 2008-2030

140.7 miliardéw dolaréw ! 90Amid | 56.5mid | 1917 mid USD +113%
—LuB— i USD i USD i
2x budzet federalny dla ! ! I
m departamentu edukacji : : i
(oparte na budzecie z 2012 roku . . i
wynoszacym 77.4 miliardéw USD) E E E

[ | 33.0 miliardéw dolaréw 1 16Amid : 167mid i 26.0 mld USD 161%
—LUB — '+ UsSD ' USD !
Prawie tyle samo, co roczny cel ' ' :
wydajnosci narodowej stuzby zdrowia ! ! I
(oparte na 20 miliardach GBP rocznych H H |
oszczednosci pochodzacych z poprawy ' ' i
wydajnosci na przestrzeni nastepujacych 4 lat) | ' i

Rycina 1.2 Historyczne i przewidywane bezposrednie i posrednie koszty braku aktywnosci fizycznej (USD).
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Koszty zwigzane z brakiem aktywnosci fizycznej w poréwnaniu

z wydatkami przeznaczanymi na palenie papieroséw

Tak, brak aktywnosci fizycznej jest niezwykle kosztowny.
Ale w jaki sposéb ksztattuja sie one w poréwnaniu
z innym czynnikami ryzyka ztego stanu zdrowia, takimi jak
palenie? W 2012 roku, catkowity wydatek stuzby zdrowia
spowodowany paleniem wynosit 467 miliardéw USD, co
réwna sie 5,7 % globalnych wydatkéw zdrowotnych. Biorgc
pod uwage bezposrednie koszty spowodowane spadkiem
produktywnosci, catkowity koszt ekonomiczny zwigzany
z paleniem wynosi 1,9 trylionéw USD."® Wydaje sie, ze koszt
ten jest wyktadniczo wiekszy od tego zwigzanego z brakiem
aktywnosci fizycznej, poki nie spojrzysz blizej na rachunek.

Wezmy za przyktad Kanade. W 2013 roku w kraju tym
catkowite obcigzenie ekonomiczne, wynikajgce z palenia
wynosito 18,7 miliardéw CAD.'® Dla kazdego z 5,7 miliona
kanadyjskich palaczy w 2013 roku,'” koszty te mniej wiecej
reprezentujg 3280 dolaréw, biorgc pod uwage wydatki na
jedna osobe.

Poréwnaj to z catkowitym obcigzeniem ekonomicznym
zwigzanym z brakiem aktywnosci fizycznej w Kanadzie, ktdre

Koszty zwigzane ze stratg produktywnosci

w 2013 roku wynosito 10,8 miliardéw dolaréw.'® W 2013 roku
czterech na pieciu Kanadyjczykow nie spetnito zaleconych
wytycznych w zakresie aktywnosci fizycznej,'® co réwna sie
28,13 milionom na 35,16 milindw mieszkancow. W zwigzku
z tym, w Kanadzie w 2013 roku koszt zwigzany z brakiem
aktywnosci fizycznej podzielony na osobe rownat sie 10,8
bilionom dolaréw, podzielonym przez 28,13 milionéw. Innymi
stowy wynosit 384 dolaréw — réwnowartos¢ mniej wiecej
jednej dziewiatej kosztéw przypisanych kazdemu palaczowi.
A teraz rozwaz fakt, iz przecietny palacz w Kanadzie
dziennie pali 14 papieroséw,'® czyli 98 papieroséw
tygodniowo. Jesli zatozymy, ze istnieje tutaj zaleznos¢
liniowa, koszt, ktéry mozna przypisac kazdemu
niekatywnemu fizycznie Kanadyjczkowi odzwierciedla
obcigzenie ekonomiczne wywotane paleniem 11 papierosow
tygodniowo. Zatem wedtug naszych mocno uproszczonych
obliczen, koszt zwigzany z brakiem aktywnosci fizycznej
w przyblizeniu wynosi tyle, ile palenie mniej wiecej pot
paczki papieroséw tygodniowo.

ktérzy przychodza do pracy, lecz z powodu stabego zdrowia

Brzemie braku aktywnosci fizycznej rozciaga sie daleko poza majq duzo mniejszq produktywnosc), jak rowniez nieformalnej

dolary stuzby zdrowia (Tabela 1.2). Posrednie koszty (Rycina opieki i innych niemedycznych wydatkéw.

1.2), kidrych czesto nie bierze si¢ pod uwagg to takze straty + Przewiduje sie, ze w Kanadzie, do 2031 roku choroba
w produktywnosci wynikajace z powodu przedwczesnej $mierci, zwyrodnieniowa stawéw bedzie corocznie przyczyniata
niepelnosprawnosci, absenteizmu, prezenteizmu (pracownicy, sie do straty 18 miliardow CAD w postaci zmniejszonej
&
&

Lata spedzone
z niepetnosprawnoscia,
choroba lub urazem

LZSN= AL

Stracone
lata

R.Iq AR R-'-q

Przewidywane

LSN SLZ lata zycia
Lata spedzone Stracone
z niepetnosprawnoscia,  |ata zycia
choroba lub urazem

Narodziny

Rycina 1.3 Koncepcja lat zycia spedzonych z niepetnosprawnoscia (LZSN) i czesci sktadajace sie na to pojecie.
© CROWN COPYRIGHT HTTPS://WWW.GOV.UK/GOVERNMENT/PUBLICATIONS/BURDEN-OF-DISEASE-STUDY-FOR-ENGLAND
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produktywnosci, gdyz choroba ta w istotny sposéb powo-
duje dlugoterminowy absenteizm i niepelnosprawnos¢
oraz jest odpowiedzialna za nizsze poziomy zatrudnienia
i wezesng emeryture.'!

* Przewiduje sie, ze w Australii do 2030 roku cukrzyca
bedzie miata ogromny wplyw na spadek wspotczynnika
aktywnosci zawodowej 0os6b w wieku 45-64 lat. Dochéd
wynikajacy z tej choroby zmniejszy sie bowiem az o 807
milionéw AUD rocznie. Pafistwo to straci takze az 350
milionéw AUD, ktére bedzie musialo wyda¢ na dodat-
kowe zasitki socjalne. 166 milionéw AUD mniej w kasie
Australii to kwota wynikajaca ze zmniejszonych docho-
déw z podatkéw i 3 miliardéw AUD pochodzacych z pro-
duktu krajowego brutto (PKB).!?

* W przypadku Stanéw Zjednoczonych, absenteizm przy-
pisany otytosci, ktéry wystepuje wsréd pracownikow
kosztuje ten kraj ponad 8,5 miliardéw USD rocznie.'

W 2013 roku straty produktywnosci zwiazane ze zgonami
wywotanymi przez brak aktywnosci fizycznej to kwota
rzedu 13.7 miliardéw USD. Z tego, pracownicy z Ameryki
Pétnocnej przyczynili sie do strat w kwocie 3,2 miliarda,
a zatrudnieni w Europie - 3.8 miliarda. Kiedy wiec polaczymy
koszty posrednie z bezposrednimi, ponoszonymi przez stuzbe
zdrowia otrzymamy niebagatelna kwote 67.5 miliardow
dolaréw (Tabela 1.3).

Na przestrzeni wiekéw koszty te nie dzielg sie ani réwno,
ani proporcjonalnie. Kraje o wysokich dochodach sg bardziej
obciazone ekonomicznie, natomiast kraje z niskimi i $rednimi
dochodami cierpia z powodu wiekszej proporcji obciazenia
zwiazanego z sama choroba.’

Jakosé zycia

Brak aktywnosci fizycznej i wynikajacy z niej zly stan
zdrowia ograniczajg momenty, w ktérych mozemy cieszy¢
sie z waznych chwil naszego zycia. To subiektywne pojecie
mozna okresli¢ ilosciowo, korzystajac z lat zZycia naznaczo-
nych niepelnosprawnoscia LZSN (Rycina 1.3). O jednym

Tabela 1.3 Catkowity koszt ekonomiczny w 2013 roku
zwigzany z brakiem aktywnosci fizycznej, wywodzacy sie
z pieciu gtéwnych chordéb niezakaznych (miliardy USD).

Bezposredni 53.8 USD
Posredni 13.7 USD
Suma 67.5 USD

PRZEDRUK Z THE LANCET, 388(10051), DING D, LAWSON KD,
KOLBE-ALEXANDER TL I IN. THE ECONOMIC BURDEN OF PHYSICAL
INACTIVITY: A GLOBAL ANALYSIS OF MAJOR NON-COMMUNICABLE
DISEASES. S. 1311-1324, 2016, ZA ZGODA ELSEVIER.
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roku LZSN mozna mysle¢ jako jeden rok ,,zdrowego” zycia,
ktéry zostal stracony. Zatem o sumie wszystkich LZSN lub
catkowitym obciazeniu stuzby zdrowia mozna mysle¢ jako
o réznicy pomiedzy aktualnym stanem zdrowia spoteczen-
stwa a idealnym stanem zdrowotnym, takim, gdzie cala
populacja dozywa zaawansowanego wieku, wolna od choréb
i niepenosprawnosci.*

W 2013 roku globalne obciazenie ekonomiczne zwigzane
z brakiem aktywnosci fizycznej wywodzace sie z pieciu gtow-
nych choréb niezakaznych wynosito 13.4 milionéw LZSN.2

DROGA NAPRZOD

Jesli pozostaniemy na kanapie, globalne obciazenie ekono-
miczne zwigzane z brakiem aktywnosci fizycznej bedzie dalej
rosna¢, szczegblnie w krajach z niskimi i Srednimi dochodami.
To oczywiste, ze istnieja ekonomiczne i zdrowotne argumenty
za rozwigzaniem problemu coraz bardziej wzrastajacego braku
aktywnosci fizycznej, ale co doktadnie musimy zrobi¢?

Biorac pod uwage réznorodno$¢ sposoboéw na bycie
aktywnym i ogrom miejsc, w ktérych potrzebna jest nasza
interwencja, rozwigzanie problemu braku aktywnosci fizycz-
nej lezy poza zakresem jakiejkolwiek pojedynczej agencji.
Jak podkredla Globalny Plan Dziatania na rzecz Aktywno$ci
Fizycznej 2018-2030 (ang. Global Action Plan for Physical
Activity - GAPPA)?® wydany przez WHO, znaczna redukcja
w obciazeniu spowodowanym brakiem aktywnosci fizycz-
nej i subsekwentnymi chorobami niezakaznymi nadejdzie
z systemowego podejscia, ktére wdrozy skuteczng interwen-
cje obejmujacq cata populacje i wezmie pod uwage wszelkie
czynniki przed i po partycypacji.

W 2011 roku Miedzynarodowe Stowarzyszenie na rzecz
Aktywnosci Fizycznej i Zdrowia wydalo ‘7 Najlepszych
Inwestycji w Aktywnos¢ Fizyczna’, gdzie uchwycone zostato
to wielowymiarowe podejscie, ktére teraz odswiezono
w nowym wydaniu GAPPA. Obydwie publikacje wspélnie
promuja pewne kluczowe obszary dziatania:

» Zabudowane $rodowisko i transport (Rozdziat 27).
» Szkoly i inne instytucje edukacyjne.

WARTO WIEDZIEC

Globalny Plan Dziatania na rzecz Aktywnosci
Fizycznej 2018-2030 Swiatowej Organizacji
Zdrowia: proponowane cele na rok 2025:

Zmniejszenie o 25% przedwczesnej $miertelnosci
spowodowanej chorobami niezakaznymi.
+
10% wzglednego zmniejszenia czestosci wystepo-
wania niewystarczajacej ilosci
aktywnosci fizyczne;j.




» Inicjatywy spoteczne i oddolne
* Systemy i programy sportowe
* Edukacja publiczna

+ Shuzba zdrowia

* Rzecznictwo i przywo6dztwo

* Monitorowanie i nadzér

Kazdy z nas musi dazy¢ do zwiekszenia aktywnosci fizycz-
nej we wszystkich obszarach spoteczeiistwa. Poprzez implemen-
tacje skutecznych i opartych na dowodach ustaw politycznych,
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ktore sprawia, ze zdrowsze wybory zyciowe stana sie tatwiejsze,
musimy znaleZ¢ sposoby na zintegrowanie aktywnosci fizycznej
z naszym codziennym zyciem.

Koszty zwigzane z brakiem aktywnosci fizycznej, mie-
rzone stanem ekonomii lub stanem ludzkiego zdrowia, bez-
posrednie lub posrednie - wszystkim mozna catkowicie
zapobiec. Uzbrojeni w $wiadomos¢ skali tego zjawiska i moz-
liwych konsekwencji z niego wynikajacych, powinnismy
zaczac¢ dziata¢. To wiasnie jest ten czas.







