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Leczniczej

Aktywnos¢ fizyczna — najbardziej naturalna forma profilaktyki zdrowotnej.

czese 1

Aktywno$¢ fizyczna nie jest zaliczana do medycyny naturalnej — nie jest w ogoble
,medycyna”. Medycyna to znaczy leczenie, a aktywnos¢ fizyczna jest nie tyle leczeniem, co
naturalnym postgpowaniem w profilaktyce wielu choréb, w tym i nowotworowych.
Aktywno$¢ fizyczna nie jest rowniez ,,substancja pochodzenia naturalnego”. Nie ma ona
w ogble zadnej ,,substancji”’. Chcialbym w tym miejscu zacytowac stowa prof. Wiktora Degi -
tworcy polskiego, a w duzym stopniu i $wiatowego modelu rehabilitacji : ,,Ruch jako lek nie
ma substancji 1 opakowania. Substancja tego leku jest pomyst zrodzony z nauki
1 doswiadczenia. Przekazanie go choremu wraz z osobowoscia 1 sercem czyni ten lek nie
zastapionym”. ' Te pickne slowa dotyczyly rehabilitacji osob niepelmosprawnych, ale
znakomicie pasuja réwniez do stosowania ruchu w profilaktyce wszelkich chordb.

Dane opublikowane ostatnio w ,,World Cancer Report 2014” sa przerazajace. W roku
2012 zdiagnozowano w Europie 3,45 min zachorowan na raka, a 1,75 min. chorych zmarto.
Na catym $wiecie zmarlo w roku 2012 na choroby nowotworowe 8.2 min. ludzi. Do 2032
liczba zachorowan moze wzrosna¢ do 25 min. a liczba zgonéw do 13 min. Rocznie. ¢ Czy
kto§ wyobraza sobie jak ma wyglada¢ leczenie, aby do tych zgondéw nie doszto? Jest to
niemozliwe. Jedyna droga to zmniejszy¢ zachorowalnos$¢ — a wigc profilaktyka. Tylko jaka?
Wspoiczesna opieka zdrowotna sprowadza profilaktyke do jak najczestszego kontrolowania
swojego zdrowia, a wigc regularnych wizyt u lekarza, badah przesiewowych, szczepien
ochronnych, badan laboratoryjnych itd. itp. czyli aby by¢ zdrowym trzeba chodzi¢ do lekarza.
Czy tak ma wyglada¢ profilaktyka? Oczywiscie — tylko wczesne wykrycie choroby daje
szansg na wyleczenie, ale czy nie ma innej, bardziej naturalnej profilaktyki? Jest nig zdrowy
tryb Zycia oparty na ruchu i aktywnosci fizycznej. Aby by¢ zdrowym trzeba zdrowo zy¢,

a nie chodzi¢ do lekarza. Lekarz powinien by¢ od leczenia chordb, a nie od dbania o nasze
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zdrowie — o nie musimy zadba¢ sami. Zasady tak rozumianej profilaktyki zdrowotnej okreslit
nie kto inny jak lekarz — Hipokrates w V w. przed nasza era.

W dawnych Chinach dobrym lekarzem byl nie ten do ktorego staly dilugie kolejki
chorych, lecz ten, ktéry pacjentdow mial mato, poniewaz tak potrafil kierowaé ich zyciem
i zdrowiem, ze nie musieli wciaz do niego wracac.

Profilaktyka moze mie¢ oczywiscie réze formy w zaleznosci od stanu zdrowia
organizmu i tego, czemu chcemy przeciwdziata¢. Wyrdznia sig, wige profilaktyke wczesna,
pierwotna, wtorna i hamujaca. Profilaktyka wczesna polega na takim sposobie zycia, ktory
juz sam zapewni zdrowie 1 nie dopusci do rozwoju patologii. Profilaktyka pierwotna opiera
si¢ na unikaniu sytuacji i czynnikéw, o ktorych wiadomo, ze moga by¢ przyczyna zaburzenia
zdrowia. Profilaktyka wtorna sa to wszelkie dziatania zmierzajace do niedopuszczenia do
rozwoju choréb lub wczesnego ich wykrycia. Sa to wigc wszelkie badania kontrolne,
Szczepienia ochronne, badania diagnostyczne, testy przesiewowe itp. W te dziatalnos¢
zaangazowana jest juz stuzba zdrowia. Profilaktyka hamujaca ma miejsce wtedy, gdy doszto
juz do patologii, a przeciwdziala¢ chcemy wtornym 1 dodatkowym, wynikajacym
z podstawowej patologii, negatywnym skutkom.

Najbardziej naturalnym sposobem profilaktyki choréb nowotworowych jak
1 wszelkich chorob jest profilaktyka wczesna, polegajaca na odpowiednim stylu zycia
opartym na ruchu, aktywnosci fizycznej i prawidlowym odzywianiu. OczywiScie nie na
wszystko mamy wptyw. Trudno zmieni¢ warunki srodowiskowe w ktorych zyjemy, a ktore
czesto sa zte 1 moga wpltywaé na rozwoj chorob. Sami je sobie stworzyliSmy. Istnieja
organizacje walczace z zanieczyszczeniem srodowiska 1 o poprawe warunkow zycia na ziemi
— sa to jednak procesy dlugotrwale i1 trudne do realizacji. Tego gdzie zyjemy zmienié
z dnia na dzien raczej nie mozna. Jest jednak co$ co zmieni¢ mozna i co zalezy tylko od nas.
Od nas zalezy co i ile jemy, co pijemy, czy lub nie palimy, a przede wszystkim co robimy
w wolnym od pracy czasie! Lekarze wszelkich specjalnosci mowiac o profilaktyce chordb,
onkologicznych czy jakichkolwiek innych wymieniaja zawsze ruch i aktywnos$¢ fizyczna. Oto
jeszcze jeden cytat autorstwa francuskiego lekarza Tissot z XVIII w: ,,Ruch moze zastapic
kazdy lek, zaden lek nie moze zastapié ruchu”.’

Wptyw ruchu na organizm ludzki zalezy od tego, w jakim stanie zdrowia organizm sig¢
znajduje i jak ruch jest aplikowany. W organizmie zdrowym, sprawnym ruch aplikowany

w odpowiednio duzym natgzeniu i czasie moze doprowadzi¢ do podniesienia sity mig$ni,
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wydolno$ci 1 wytrzymalosci organizmu na wyzszy od potrzebnego do codziennego
funkcjonowania poziom. Tak dzieje si¢ w trakcie treningu sportowego, a dziatanie ruchu
w tym przypadku mozna nazwaé superkompensacyjnym. Dotyczy ono gldwnie sportowcow.

Dziatanie profilaktyczne odnosi si¢ takze do osob zdrowych, ktorych celem nie jest
superkompensacja i bycie sportowcem, a jedynie utrzymanie aktualnego stanu zdrowia.
W tym przypadku rolg¢ ruchu mozna okresli¢ jako podtrzymujaca. Takie podtrzymujace
dziatanie ruchu nie wymaga bardzo cigzkich i dtugotrwatych treningdw, a jedynie regularnej
aktywnosci fizycznej o Srednim natgzeniu.

Lecznicze dzialanie ruchu, czyli kinezyterapia dotyczy osob chorych 1 polega na takim
aplikowaniu ruchu, aby przyspiesza¢ proces leczenia 1 likwidowaé skutki chorob.
Odpowiednio dozowany ruch ma i w takich przypadkach ogromny wplyw na organizm.
Kinezyterapig stosuje si¢ takze w leczeniu skutkow choréb nowotworowych.

Ruch moze wigc mie¢ wptyw superkompensacyjny, podtrzymujacy i leczniczy. Jest to
mozliwe dzigki zmianom czynno$ciowym i morfologicznym do ktorych dochodzi w czasie
czynno$ci ruchowych bedacych sktadowa aktywnosci fizycznej 1 wysitku fizycznego. Pod
wplywem regularnych, czgstych wysitkow fizycznych (treningu sportowego) dochodzi
w organizmie do bardzo wielu pozytywnych zmian w funkcjonowaniu uktadéw, majacych
charakter zaréwno czynnos$ciowy, jak i strukturalny. Zmiany te dotycza w najwigkszym
stopniu ukfadu ruchu, krazenia, oddechowego i1 nerwowego. Czgste, regularne wysitki
fizyczne doprowadzaja do stanu okreslanego jako wytrenowanie organizmu. Wytrenowany
organizm jest zdolny do intensywnych, dlugotrwatych wysitkow, tatwo si¢ do nich adaptujac
1 szybko usuwajac objawy zmeczenia. Jest mniej podatny na choroby 1 schorzenia
cywilizacyjne. Latwiej znosi trudy codziennego zycia i jest bardziej odporny na obciazenia
psychiczne.

Wplyw ruchu na poszczegdlne narzady, uklady 1 organizm jako calo$¢ jest
nastepujacy:

1. Uktad krazenia

- wzrost objetosci wyrzutowej krwi (pojemnos$ci wyrzutowej serca),
- wzrost pojemno$ci minutowej serca,

- obnizenie spoczynkowej czgstosci skurczow serca (nizsze tgtno),

- powigkszenie serca, glownie lewej komory,

- zwigkszenie ilo$ci czerwonych krwinek,

- zwigkszenie ilo$ci hemoglobiny,

- zwigkszenie ilosci krwi,



- zwigkszenie liczby naczyn wlosowatych w migéniach.
2. Uktad oddechowy

- zwigkszenie objetosci oddechowe;,

- obnizenie rytmu oddechowego,

- zwigkszenie pojemnosci zyciowej phuc,

- zwigkszenie maksymalnej wentylacji minutowe;.
3. Ukfad ruchu

- przyrost masy migsniowej (ale nie ilosci widkien),

- zwigkszenie ilosci mioglobiny w mig$niach,

- przyrost sity migsni,

- poprawa ruchomosci stawow, gtownie klatki piersiowe;,

- zwigkszenie produkcji mazi stawowej,

- wzrost ilo$ci tkanki zbitej w koSciach,

- poprawa mineralizacji kosci,

- ulepszenie struktury beleczek kostnych.
4. Uklad nerwowy

- poprawa sterowania ruchami,

- nauka nowych wzorcow ruchowych,

- uaktywnienie drég nerwowych dzigki torowaniu proprioceptywnemu,

- poprawa koordynacji ruchow,

- nowotworzenie wypustek nerwowych,

- uaktywnienie nieczynnych wczesdniej potaczen synaptycznych.
5. Pozostale uktady, narzady i funkcje

- zwigkszona produkcja 1 wykorzystanie hormondéw w trakcie trwania wysitku

- zwigkszenie zasobow glikogenu watrobowego

- redukcja nadmiaru tkanki tluszczowe;j

- pozytywne reakcje psychiczne: lepsza samoocena i poczucie wlasnej wartosci

Mnogo$¢ 1 waga powyzszych proceséw wskazuje, jak ogromny wplyw profilaktyczny

moga mie¢ ruch i aktywnos$¢ fizyczna. Ich regularne stosowanie jest, wraz z odpowiednim
odzywianiem, najlepszym sposobem utrzymania zdrowia i zapobiegania rozwoju schorzen
cywilizacyjnych w tym choréb nowotworowych. Regularna aktywnos$¢ fizyczna poprawia

jakos$¢ zycia 1 spowalnia proces starzenia si¢ organizmu.
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Artykut zostat wygtoszony i ukazat sie drukiem w materiatach naukowych z konferencji

., Medycyna naturalna w leczeniu i profilaktyce nowotworow”. Krosno — Wroctaw 2014.



