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Wypisanie recepty wydaje si¢ bardzo
proste. Wystarczy co§ nabazgrad, najlepic
przepisac jakics nowe lub trudno dostepne,
drogic zagraniczne lekarstwo i postawic
picczatke., Dla wiclu 0sob do tego sprowa-
dza sig rola lekarza i zrozumienic jego pracy.
Podobne oczekiwania maja czesto zawodni-
cy w stosunku do trenera czy tez trener
w kontukcie z lekarzem, fizjologiem, dicte-
tykiem, psychologiem. Wystarczy opracowac
plan treningowy, zatatwi¢ badania, ustalic
jadlospis, porozmawiac 7 psychoanalitykicm
i zorganizowad¢ prochy. A potem majyc to
7 glowy wszyscy sa zadowoleni, majg goto-
we usprawicdliwienic na wypadek porazki.
Takie rozumowanie nicstety nie jest receply
na sukees.

Zainteresowanie 7 jakim spotkaly si¢
podczas ubieglorocznego  Kongresu
w Krakowic konferencje naukowo-szkole-
niowe pod haslem Leki sportowe] apteki”
urwicerdzilo mnic w natnosci tematu, stad ez
cheialbym w tym micjscu kontynuowad ten
uclany pomysl i cyklicznic w kolejnych wyda-
niach poruszac istotne problemy sportowo—
lekarskic.

Gwoli przypomnienia tematéw ubieglo-
rocznych konferencji cheiatbym zasygnalizo-
wad, ze prakrycznic tylko niesteroidowe leki
przeciwzapalne, oczywiscic poza antybioty-
kami, naleza do waskicj grupy lekow, ktorych
stosowanie nic jest ograniczone przepisan
antydopingowymi, niemniej ich powszechne
naduzywanic w praktyce sportowo—lckar-
skicj sklania do zastanowicnia si¢ nad tym
Ziawiskiem. Bicia naalarm wymagaja pray-
padki ordynowania i proby podawania dosta-
wowo lekow przez nicupowaznione osoby,
w tym przez trenerow (sprawdzone !

Z drugiej strony dyskusja jakg wzbudzit terat
Wspomaganie farmakologiczne juko alter-
natywa dopingu” wykazala jak bardzo rozne
stanowiska w kwestii dopingu zajimujy ludzie
zajmujacy sie sportem i do czego sa zdolni
dla doraznego sukcesu. Takze samo przygo-
towanie konferendji unaocznilo rozbiczno-
sci w pogladach ludzi nauki na stosowanie
wlasciwic rozumiancgo wspomagania farma-
kologicznego. Styd tez, z uwagi na wazkose
problemow, obu poruszonym na konferen-
¢jach tematom zostana poswigcone w calo
Sci specjalne wydania naszego kwartalnika.

Dzisiaj na poczatek cheiatbym zwroécic
uwagg na lek, ktory nie jest umieszezony na
liscie srodkow zakazanych. MoZzna go stoso-
wac do woli, ale — to paradoks— jego niedo-
statek jest takze niebezpieczny dla naszego
Organizmau.

Tym remedium ma by¢ aktywnosc fizy-
czna. Whasnie o tym, z¢ najlepszym lekiem
jest kazda forma aktywnosci ruchowej zdaje
sig nie pamigtad wspolezesny czlowick. Zard-
wno tkwigey w ubostwice ruchu kibic tele-
wizyjny, jak i naduzywajacy go w sposob
bezkrytyczny wyczynowice wydaja si¢ nie
dostrzegad zagrozen dla whasnego zdrowia.
Wolg pomyslec o farmakologii, a nie o wlasci-
wym clawkowaniu tego niczastapionego leku
jakim jest ruch. Celnie okreslit 1o przed lary
wybitny ortopeda prot. W. Dega, tworca
polskiej szkoly rehabilitacji, a takze prekur-
sor poradnictwa sportowo—lekarskiego
stwierdzajac: 7ze kazdy lek mozna zastapic
richem, za$ ruchu nie zastapi zaden lek”.
Szeroko pisze wihasnie o tym w biezgcym
numerze prof. W. Drygas w swoim artykule
pt. Wysilck fizyczny— panaceum, mit czy
katastrofa”, Zazywajgc aktywnosci fizyczne;
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musimy pamietad o whisciwej diecie oraz
aspektach wysitkowego odwodnienia. O tym
wszystkim informuja nas kolejne artykuly
ckspertow: prof., prof. H. Kaciuby-Uscitko
i K. Nazar oraz dr E. Kovacs i dr E Brouns’a,
Zmiany adaptacyjne pod wplywem treningu
fizycznego i ich znaczenie dla zdrowia
i wydolnodci omowil w swym artykule prof.
AL Viru, Ukoronowanicm calodcei wreez recep
ta na postepowanic jest zapis obrad okrag-
lego stolu™ (ukaze si¢ w trzecim numerze),
ktorego uczestnicy podnoszy znaczenie akty-
wnosci tizyczne] w zapobicganiu chorobom
cywilizacyjnym.

Podsumowtljac mozna by jeszeze poku-
sic si¢ o przytoczenic nicdowiarkom (pokrot-
ce, z poriniccien czasein zawilych hipotez)
przynajmniej kilku konkretnych powodow
dla ktorych jest sens systematycznie | zazy-
wad ruchu™ 1 ak:

— Cwiczenia redukuja ryzyko choréb
serca. Ci, Ktorzy nie ¢wicza majy dwa
razy wicksze ryzyvko choroby nicdokinwi-
stosci serca od tych co czyniy to syste-
matycznie. Tak wykazaly jednoznacznic
badania przeprowadzone przez <r C.
Caspersena, epidemiologa z Atlanty
pracujacego w Center for Disease Con-
trol.

— Cwiczenia spowalniaja proces starze-
nia. Jak podaje dr M. Pollock 2z Universi-
ty of Florida nawet ¢i ktérzy zaczng syste-
matycznie cwiczy ¢ po czterdziestoe moga
Znaczyco zmniejszy¢ tempo obnizania si¢
7 wiekiem wydolnosci fizyczne;.

— Cwiczenia podnosza poziom ,dobre-
go” cholesterolu, co jest fuktem oczy-
wistyin Ale ¢wiczenia sa dlatego wazne
bo sa jednym z wiclu prostych, dobro-
wolnych i skutecznyceh sposobdw
podwyzszenia HDL jak
potwicrdza dr M. Ribisl dyrektor Center
Cardiac Rehabilitition w Winston.

— Cwiczenia pomagaja zwalczyc¢ depre-
sje. AKLywnosc lizyezna jest najlepszym
naturalnym trankwilizatorem™ mowi prof.
D. Harris Penn State University. Jak poda-
jor dwa, trzy tygodnic systematycznych

poziomu

2030 minutowych sesji acrobikowych
¢wiczen pozwala podniesé na duchu
pacjentow z umiarkowangy depresjid.

Przedruk z Medicina Sportiva 1(1), s. 59-60, 1997.

— Cwiczenia moga zapobiega¢ okreslo-
nym typom nowotworow. Tak przynaj-
mnicj twicrdzi prot. E. Frisch z Harvard
School of Public Heath: | Badania nasze
wykazaly, ze u nie cwiczacyeh kobiet istnie-
je dwa i pol raza wicksze ryzyko rozwoju
nowotworow ukladu mzrodezego i prawie
dwukrotnie wigksze ryzyko rozwoju guza
picrsi w stosunku do tych co ¢wicza.” Zgod-
nic z hipotcza dr Frischa aktywni fizycznie
zarowno kobicty jak i mezezyZni sq mniej
narazeni na rozwoj nowotworow jelita
grubego.

— Cwiczenia wplywaja korzystnie na sen.
Cwiczyey usypiaja szybciej, spia glebigj
i budza si¢ bardzicj wypoczeci niz nic
cwiczgcy” — twierdzi doktor 1. Engetbret-
son, fizjolog z Washington State University.
Cwiczenia obniZzaja poziom stresu
i napic¢cia. Wedlug dr D. Keneppa 7z Penn
State University aktywnos¢ fizyczna
w sposob naturalny rozprasza czynniki stre
sorodne 1w 90 minut po jej zakonczeniu
daje lizyczng i emocjonalng relaksacje.

— Cwiczenia pomagajz w zwalczaniu
infckgji bakteryjnych i wirusowych. Jak
wictny, poprzez podwyzszenie zdolnosci
systemu immunologicznego do produki
bialych cialck krwi oraz interleukiny—1, co
porwicrcdzajg wyniki baclan dr B. Simona
7 Harvard University.

I tak by mozna bez konca, 'I'ym, co po lektu
rze 7zechen zazy ¢ troche leku jakim jest ruch,
cheialbyn zwrécié uwage na to, ze najbar-
czie zdrowotng i polecang dia poprawy jako-
Sci zycia tormg aktywnosci Hizyceznej sa wysilki
o charakierze wytrzymalosciowym i cykli-
cznej strukturze ruchu, takie juk marsz, bieg,
plywanie, jazda na rowerze oraz wiostowa-
nie wykonywiane systematycznie przynaj-
mniej trzy razy w tygodniu przez dhugi blizej
nicokreslony okres czasu!!!

PS

Niech ten inauguracyjny numer stanie si¢ dla
Swiata sportowego drogowskazem 7 napisem
LSsukcees”, a dla zwyklych zjadaczy chleba
nicch bedzie prawdziwym (wg Kunskicgo)
ABS—m i postuzy poprawie komfortu 7ycia
oraz poprowadzi ich \Ku zdrowiu” w sposob
Akceptowalny, Bezpieczny i Skuteczny.



