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Rubrikose:

Naujausio ilgalaikio tyrimo apie nejudrumo ir mirtingumo sasajas rezultatai atskleidé, kad Zmogaus

gyvenimo trukmei jtakos turi laikas, praleistas sédint, informuoja KembridZo universiteto mokslo Zurnalas
,Bluesci®. Paradoksalu, taciau to paties tyrimo metu paaiskéjo, kad gyvenimo trukmé nesusijusi su fiziniu
aktyvumu: ilgai sédinciyjuy neiSgelbés net ir dideli fiziniai kruviai, kuriais méginama kompensuoti sédomis

praleista laika. ISeitis — judéti kuo dazniau, kad ir labai po truputi.

Ne paslaptis, jog jud¢jimas organizmui yra biitinas ir naudingas. Taciau kaip daZnai ir intensyviai turime
judeti, kad véliau gyvenime iSvengtume, pavyzdziui, Sirdies infarkto, onkologiniy ar kity mirtiny susirgimy?
Idomiy ir netikéty perspektyvy Siuo klausimu atskleidé kanadieciy vykdytas tyrimas, kuriame savanoriskai

dalyvavo 17 tikst. Kanadoje gyvenanciy suaugusiyjuy.

Tyrimo dalyviai buvo stebimi dvylika mety. Pagal laika, praleista sédomis, visi jie buvo suskirstyti | keturias
grupes. Steb¢jimo laikotarpiui pasibaigus, paaiSkejo, kad, kaip ir buvo tikétasi, didZiausias mirtingumas

uZzfiksuotas nutukusiy ir daug laiko sédomis praleidusiy tiriamyjy grupg¢je.

Taciau tyrimo metu iSaiSkejo ir kur kas netikétesniy sasajy. Viena juy — kiekybinis sarySis tarp s€domis
praleisto laiko ir mirtingumo: kuo daugiau laiko sédima, tuo didesné tikimybé susirgti mirtinomis ligomis.
Maza to, mirtingumo rodikliui jokios itakos netur¢jo kasdienio fizinio aktyvumo (pvz., mankstinimosi,

sportavimo) trukme.

Sie du faktoriai taip ir liko nesusije ne tik bendroje tiriamyjy aibéje, bet net ir tam tikry siauresniy faktoriy
kontekste (lyties, amZiaus, kiino masés indekso ar rikymo). Tai byloja, jog ilgalaikis séd¢jimas yra svarbus
sveikatos rizikos veiksnys net ir fiziSkai aktyviems Zmonéms. Kitaip tariant, net ir kasdien
besimankStinantiems ar intensyviau sportuojantiems Zmonéms gresia didesné mirtingumo rizika, jei jie daug

laiko praleidZia sédomis.

Panasu, kad net ir trumpalaikis raumeny pasyvumas gali biiti susij¢s su medZiagy apykaitos pokyciais.
Taciau tyrima atlikusiy mokslininky grupé mano, kad daZnas (nors ir menko intensyvumo) fizinis
aktyvumas visos dienos metu (pavyzdZiui, nu¢jimas i virtuve uzsikaisti puodelio arbatos) gali apsaugoti nuo

grésmingy metabolizmo (medZiagy apykaitos) pokyciy.

Vadinasi, iStisai sédinciyjy neiSgelbés net ir sporto klubuose, salése ar gryname ore po darbo iSlietas
devintas prakaitas. Taciau giltinés budruma uzlitliuoti Sansy turésime daugiau, jei sédima darba nuolatos
paivairinsime bet kokiu lengvu fiziniu kriiviu. MaZiau yra daugiau?
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