Leksioni i trete
Lidhja e inaktivitetit fizik me semundjet

Pergjate historisé,shume profesionistét shéndetésore kané vérejtur se njerézit
sedentare duket té vuajné mé shumé nga sémundjet se sa njeréz aktivé. Njé shembull |
hershem éshté gjetur né shkrimet e mjekut anglez Thomas Cogan, autor i “Parajsa e
Shéndetit”(1584); ai rekomandoi librin e tij pér studentét té cilét, pér shkak te menyres
se tyre sedentare, besohej té ishin mé té ndjeshém ndaj sémundjes.(Report of the
Surgeon General,cap2,fq 15)

Inaktiviteti fizik tani éshté identifikuar si faktor i katért kryesor i rrezikut pér
vdekshmériné globale. (6% e vdekjeve né nivel global). Kjo pason presionin e larté té
gjakut (13%), pérdorimi i duhanit (9%) dhe glukozé té larté té gjakut (6%). Mbipesha
dhe trashja jané pérgjegjés pér 5% té vdekshmérisé globale.Nivelet e inaktiviteti fizik
jané né rritje né shumé vende, me implikime t& médha pér pérhapjen e sémundjeve
jongjitese dhe shéndetin e pérgjithshém te popullatés né mbaré botén. Nivelet e
pasivitetit fizik jané né rritie né shumé vende me implikime te medha pér shéndetin e
pérgjithshém té njerézve né mbaré botén dhe pér mbizoterimin e semundjeve te tilla
jongjitese si sémundjet kardiovaskulare, diabeti dhe kanceri dhe faktorét e tyre té
rrezikut té tilla si presioni ngritur i gjakut, ngritja e sheqgerit né gjak dhe mbipesha.

Inaktiviteti fizik éshté vlerésuar si shkaktar kryesor pér rreth 21-25% | kancerit té gjirit
dhe zorrés sé trashé, 27% e diabetit dhe rreth 30% té barrés sé sémundjes ishemike té
zemres.

Pérvec késaj, tani pérbéné gati gjysmén e pérgjithshme globale te barres se
sémundjeve. Eshté vierésuar se aktualisht né ¢do 10 té vdekur, 6 i atribuohen kushteve
te semundjeve jongjitese.

Shéndeti Global éshté duke u ndikuar nga tri tendencave:-plakjes té
popullsisé,urbanizimi i shpejté dhe i paplanifikuar, dhe globalizimi, té cilat rezultojné né
mjedis dhe sjellje jo te shendetshme.

Si rezultat, rritla e mbizoterimit t&¢ SIN dhe faktorét e tyre té rrezikut jane béré njé
¢céshtje globale.Kjo ka treguar se pjesémarrja né aktivitet té rregullt fizik ul rrezikun e
sémundjeve koronare té zemrés dhe goditje né tru, diabetin, hipertensionin,kancerin e
zorrés sé trashé, kancerin i gjirit dhe depresionin. Pérvec késaj, aktiviteti fizik éshté njé
pércaktues kryesor i shpenzimeve té energjisé, dhe né kété ményré éshté themelor pér
balancimin e energjisé dhe kontrollin e peshés. (OBSH)



