Miscarea si sanatatea

Organismul nostru este compus dintr-o serie de organe si sisteme care functioneaza armonic, fiecare
depinzand si sustinand activitatea celuilalt. In timpul unei indelungate evolutii, creierul, organul de
suport al gandirii, a cunoscut la om o dezvoltare progresiva, legata indeosebi de limbajul articulat
iar mai recent de cuvantul scris, care a asigurat speciei noastre suprematia in lumea vie. Exercitiul
mental perpetuat si ranforsat pe parcursul multor generatii a impulsionat dezvoltarea creierului.
Sanatatea depinde de buna functionare a fiecarui component al organismului, astfel incat, daca
numai o componentd, aparent marunta, este afectata, sufera intreg ansamblul.

Daca aruncam o privire strict anatomica asupra alcatuirii corpului nostru, vedem ca aparatul
locomotor (muschi, oase si articulatii) are de departe cea mai ampla reprezentare in cadrul
ansamblului, corespunzator unor necesitati biologic imanente. Aparatul locomotor, a carei functie
principala este miscarea, alaturi de postura, conditioneaza in buna masura sanatatea in ansamblul
ei.

In cele mai vechi timpuri, forta si viteza miscarii au avut o importantd suprema in lupta pentru
supravietuire. Daca privim civilizatia europeana anticd, in Grecia antica se acorda o foarte mare
importanta exercitiilor fizice, care intretin vitalitatea si starea de sanatate a organismului, inclusiv
performantele mentale, sub deviza "Mens sana in corpore sano”. In educatia tineretului exercitiile

fizice ocupau un loc de seama.

Termenul de gimnastica vine de la gimnaziu, locul in care erau educati tinerii. Tot de la greci am
mostenit traditia olimpiadelor. Civilizatia noastra moderna, a cunoscut o transformare radicala in
modul de viata din era industrializarii, accelerata indeosebi in ultimele decenii. Activitatea fizica este
tot mai neglijata, iar aceasta tendinta se rasfrange asupra starii de sanatate, inclusiv asupra celei
mentale, dar se exprima cel mai pregnant prin raspandirea bolilor degenerative care domina
patologia omului modern.

Daca intram intr-un muzeu al armelor si contemplam doar spadele manuite in lupta de stramosii
nostri, constatam ca nu am fi in stare sa le folosim eficient, deoarece sunt prea grele pentru puterile
noastre. Lipsa antrenamentului fizic are grave consecinte asupra sanatatii. Diabetul zaharat a
devenit o plaga de proportii, alaturi de obezitate. Avem, in Romania, circa un milion de diabetici, iar
numarul lor continua sa creasca, inclusiv la copii (diabetul juvenil).

Continuam sa mancam mai mult decat ar fi necesar, musculatura nu mai arde glucoza in lipsa
activitatii, excesul de zahar duce la diabet si obezitate, iar tulburarile metabolice antreneaza
ateroscleroza si hipertensiune arteriala cu toate consecintele serioase asupra aparatului
cardiovascular. Infarctul miocardic era o boald necunoscuta la inceputul secolului XX (semnalat in
1912 de Strajescu, moldovean, alaturi de Obraztov, ucrainean din Kiev), pentru ca acum sa devina
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inamicul public numarul unu! Scleroza arterelor cerebrale, cele care iriga creierul, a devenit si ea
preocupanta.

Pe scurt, neglijarea miscarii are consecinte dramatice
asupra starii de sanatate. In toatd lumea civilizata alarma trasd de medici are ecouri tot mai
puternice, dar, din pacate, nu si in Romania zilelor noastre, unde politicile de sanatate ale
guvernelor de pana acum ignora aceasta problema. Pentru a crea deprinderi durabile pe parcursul
intregii vieti, educatia pentru miscare trebuie sa inceapa de la cele mai joase varste, dar indeosebi in
perioada scolara.

In Finlanda, educatia fizica beneficiaza de un foarte mare numar de ore alocate. Toate colegiile au
bazine de inot, bazele sportive ale facultatilor (unde programul pentru miscare este obligatoriu) sunt
dotate pana si cu baze nautice si centre de echitatie. In Finlanda incidenta infarctului miocardic s-a
redus cu circa 60%, pe cand la noi aceasta boald este in crestere. In cadrul UE, politica de sanatate
si de educatie este atributul statului respectiv, Uniunea nu se amesteca.

Ministerul Sanatatii s-a aratat total indiferent fata de politica Ministerului Educatiei de a restrange
maximal numarul de ore de educatie fizica, indeosebi sub ministeriatele PSDiste Andronescu si
Campeanu, restrangerea bazelor sportive si subdotarea acestora, toate aceste actiuni contribuind la
deteriorarea sanatatii populatiei noastre. Ca sa nu mai vorhim de faptul ca pentru seniori nu se face
absolut nimic in aceasta directie. In UE situatia este cu totul alta, dar nu numai aici. Un mic
exemplu: ma aflam la New York, era o zi de vara torida, tanjeam dupa o baie in aer liber care sa-mi
inlature oboseala.

, rec pe langa un mare bazin de inot, cu 10 culoare.
Strarntorat financiar, dar ispita era prea mare, am decis sa platesc oricat. Spre surprinderea mea,
am fost invitat cu toata politetea sa intru: Sir, sunteti senior, accesul este gratuit. Acelasi respect
pentru seniori l-am intalnit si in China, unde durata de viata este de invidiat. Varstnicii sunt
privilegiati pretutindeni, au prioritate la ghisee, in China cuantumul pensiei creste progresiv,
simtitor, pe masura inaintdrii in varstd, deoarece atunci au nevoi mai mari, beneficiaza de baze
sportive etc.
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Lipsa miscarii are consecinte insemnate asupra aparatului locomotor. Musculatura se atrofiaza,
activitatile care necesita efort fizic sunt mai greu de efectuat, apare si se agraveaza osteoporoza.
Densitatea osului este dependenta de activitatea musculara. Fracturile oaselor fragile se produc mai
usor, iar dezechilibrele sunt mai frecvente. Anumite medicamente au efect agravant asupra
echilibrului, un exemplu ar fi preductalul (trimetazidina), aproape interzis in SUA, rezervat dor
cazurilor cu dureri coronariene intratabile altfel, dar, in urma marketingului agresiv, mult prescris
fara noima in Romania.

Revenind la varsta scolara, parintii care vor scutirea copiilor de educatie fizica le fac un mare rau. A
crescut simtitor obezitatea la copii, iar anomaliile scheletice (devierea coloanei vertebrale, scolioza),
sunt mai frecvent intalnite. Mai mult, exercitiile fizice amelioreaza performantele intelectuale,
gimnastica ajuta nu doar muschii ci si creierul. Acest lucru este valabil si in cazul varstnicilor, unde
s-a constatat ca exercitiile fizice, incepand cu mersul pe jos, reduc riscul de deteriorare senild a
creierului, inclusiv cel de boala Alzheimer. Un astfel de efect il are si lectura, in cazul literaturii de
calitate.

In schimb, statul prelungit in fata televizorului este nociv atat prin pasivitate cat si prin incarcatura
nervoasa pe care o antreneaza. Ca sa nu mai vorbim de mesajele negative pe care le transmit si
pentru care sunt platite copios, caracteristic posturilor private. Pentru sanatatea lor, invitam
indeosebi varstnicii sa treaca la un stil de viata cat mai activ, cu cat mai multa miscare. Sa profite de
orice ocazie. Sa evite scarile rulante, sa urce pe scari, chiar cu pauze (inclusiv pentru binele inimii),
la metrou sa evite liftul in care se inghesuie mai ales acei tineri care tind sa evite orice efort fizic sau
intelectual, desi acest obiect este rezervat doar anumitor categorii de neinvidiat. Mersul pe jos are o
inestimabila valoare, ca si alergatul in ritmul adecvat fiecaruia.

Daca sunteti sedentar, reluati mersul pe jos, incepand cu distante si viteze mici. In plus, promenada
este relaxanta. Cei care merg pe jos au tensiunea arteriala mai redusa decat cei care folosesc
automobilul. Poate fi considerat drept factor terapeutic nu doar la hipertensivi ci si la cardiaci si
arteritici. Plimbarile 1n stil norvegian, folosind niste bete asemanatoare celor de schi, antreneaza si
musculatura membrelor superioare.

Acest lucru asigura si un mai bun echilibru, mai cu seama pe teren accidentat, in aer liber, dar
contribuie la cresterea consumului caloric, cu efect anti obezitate. Daca programele de slabire se
bazeaza doar pe dieta, efectul scontat se obtine mai greu. Pentru prevenirea si tratamentul
diabetului zaharat, exercitiile fizice joaca un rol de prima importanta. In patologia copilului, autismul
si sindromul ADHD, dominat de deficitul de atentie, au dobandit o prevalenta cu totul ingrijoratoare.
Aceste suferinte aproape necunoscute in generatiile anterioare, reclama tratamente deosebit de
costisitoare si cu totul insuficient acoperite de sistemul de sanatate.

Educatia fizica da rezultate in anumite forme, cum ar fi echitatia ale carei rezultate sunt deplin
verificate. Legatura copilului cu calul are un substrat emotional insemnat, pe langa faptul ca educa
stapanirea de sine, initiativa si curajul. Un centru de echitatie oarecum specializat, aflat la
Mogosoaia (langa Bucuresti) face pionierat in acest domeniu, iar rezultatele sunt incurajatoare. O
problema cu mult mai grava este depresia, suferinta care a ajuns foarte raspandita, in umbra careia
stau germenii suicidului. Consumul de antidepresoare, anxiolitice si somnifere este enorm. De altfel,
industria Farma a depasit binisor in profituri pe cea a automobilului.
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Aceste medicamente au aparut in ultimele decenii, sub presiunea cererii. Psihiatrii le folosesc cu
larghete, prescrierea lor de catre alti medici fiind mai recent prohibita din cauza abuzurilor. Efectele
lor adverse nu sunt de neglijat. Semnalam o descoperire stiintifica uimitoare: antidepresoarele
influenteaza si flora microbiand, promovand rezistenta la antibiotice a unor germeni patogeni (!).
Prin exercitii fizice si miscare in general, depresia poate fi ameliorata. In clinici din Elvetia (tara
sanatoriilor) depresia este tratata fara medicamente.

Nu ne referim la melancoliile foarte severe. La noi, ionizarea aerului din Voineasa, alaturi de alte
calitati specifice locului, ofera conditii propice sanatoriilor pentru nevroze si depresii, cu toate ca
deforestarile masive din zona i-au redus atractivitatea. Excursiile in zona montanad, care adauga, pe
langa miscare si frumusetea peisajului sunt beneficie pentru depresivi. In schimb, locurile de unde s-
a taiat padurea trebuie evitate deoarece au o puternica influenta negativa asupra psihicului.

Dusurile reci, procedee foarte vechi in medicina, amelioreaza depresia. Efectele lipsei de miscare
pot fi constatate cu usurinta si la animalele mai apropiate noua. Pentru inlocuirea valvelor aortice
deteriorate, chirurgii implanteaza valve de porc mistret, mult mai rezistente fata de cele de porc
domestic. Cainii lipsiti de miscare fac diabet si ateroscleroza. Toate animalele tinute in captivitate
resimt lipsa miscarii dezvoltand o patologie similard cu cea a omului modern. In trecutul apropiat
viata implica multa miscare. Cositul are efecte benefice deosebite.

: Folosirea cositoarelor mecanice ar trebui interzisa cel
putin in orase, deoarece consuma carburanti fosili, polueaza aerul si depreciaza starea de sanatate a
angajatilor din domeniul public, acestia ajungand obezi si dezvoltand diabet. Plus deseurile si
reparatiile costisitoare. Pentru parcuri si spatii ample, primariile ar trebui s angajeze cosasi. In
Maramures sau in Apuseni, coasa este inca larg folosita, cu puternice efecte benefice asupra
sanatatii. In concluzie, trebuie sa promovam miscarea pe orice cale, daca dorim s ne prelungim
viata si starea de sanatate, asa cum studiile statistice de anvergura o atesta.

Corneliu Zeana
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