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Skutki zdrowotne stosowania biurek typu siedz/st6j oraz innych interwencji,
ktorych celem jest skrocenie czasu spedzanego w pozycji siedzacej w pracy
sg nadal niepewne.

Aktualizacja przegladu systematycznego Cochrane, opublikowanego dzisiaj w
Cochrane Library, wskazuje ze korzysci ze stosowania réznych interwencji, ktorych
celem jest ograniczenie czasu spedzanego w pozycji siedzgcej w pracy sg nadal
bardzo niepewne.

Miliony ludzi na catym $wiecie siedzg przy biurku catymi dniami, co w ciggu ostatnich lat
doprowadzito do coraz wiekszego braku aktywnosci fizycznej w miejscu pracy. Eksperci ostrzegajg,
ze diugi czas siedzenia przy biurku moze zwiekszac¢ ryzyko chordb serca i otytosci. Istnieje szereg
roznych metod umozliwiajgcych skrécenie czasu spedzanego w pozycji siedzgcej podczas pracy.
Jedng z mozliwosci, cieszgcg sie coraz wiekszg popularnoscia, jest biurko typu siedz/stéj (sit-stand
desk — przyp. ttum.). Sq to biurka zaprojektowane w taki sposdb, zeby umozliwi¢ prace w pozycji
siedzacej lub stojace;.

Zespot badaczy z Cochrane dokonat aktualizacji przegladu systematycznego, w ktérym oceniono
skutecznos¢ réznych interwencji, ktorych celem byto zachecenie ludzi do ograniczenia czasu
spedzanego w pracy w pozycji siedzgcej. Analizowali oni 20 badan obejmujacych 2174 uczestnikow
ze Standw Zjednoczonych, z Wielkiej Brytanii i z Europy. Wtgczono zaréwno badania z
randomizacjg jak i bez randomizacji.

Pomimo tego, ze biurka typu siedz/stdj sa popularne, to ich potencjalne korzysci dla zdrowia sg
bardzo niepewne. Badacze odnalezli dane naukowe bardzo niskiej jakosci pochodzace z 3 badan
bez randomizacji oraz dane naukowe niskiej jakosci pochodzace z 3 badan z randomizacja,
obejmujgcych 218 badanych, wskazujgce na to, ze osoby korzystajgce z tych biurek siedziaty od 30
min do 2 h krécej w ciggu dnia pracy, w poréwnaniu z osobami korzystajagcymi z tradycyjnych
biurek. Korzystanie z biurek typu siedz/stdj skrécito rowniez catkowity czas spedzany w pozyc;ji
siedzacej, zaréwno w pracy jak i poza nig, a takze dtugos$é okresdw siedzenia trwajgcych co
najmniej 30 min. Przebywanie w pozycji stojgcej przez dtuzszy czas nie powodowato szkodliwych
efektow, takich jak: bél pochodzenia miesniowo-szkieletowego, zylaki lub obnizenie
produktywnosci.

Inne interwencje, ktérych celem byto zwiekszenie aktywnosci, takie jak spacery w czasie przerw,
nie wptywaty na dtugosc czasu spedzanego w pozycji siedzgcej podczas pracy. Autorzy przegladu
odnalezli dane naukowe niskiej jakosci przemawiajgce za tym, ze poradnictwo moze prowadzi¢ do
nieznacznego skrdcenia czasu spedzanego w pozycji siedzgcej (o srednio 30 min.)

Badacze stwierdzili szereg ograniczen wtaczonych do przegladu badan, ktére wptynety na
zmniejszenie ich zaufania co do prawdziwosci i mozliwosci zastosowania uzyskanych wynikow. W
przypadku wiekszosci interwencji jakos¢ danych naukowych byta niska, gtdwnie dlatego, ze
badania zostaty Zle zaprojektowane i wigczono do nich matg liczbe uczestnikdw.
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Wedtug gtéwnego autora przeglagdu Nipuna Shresthy (Health Research and Social Development
Forum, Thapathali, Nepal): ,niniejszy przeglad systematyczny Cochrane pokazuje, ze obecnie nie
ma pewnosci co do tego jak duzy wptyw na skrécenie czasu spedzanego w pozycji siedzacej w
pracy mogg miec biurka typu siedz/st6j w kréotkim okresie czasu. Istniejg rowniez dane naukowe
niskiej jakosci wskazujgce na matg korzy$¢é ze stosowania innego rodzaju interwencji. Biorgc pod
uwage popularnos¢ biurek typu siedz/stéj uwazamy przede wszystkim, ze osoby rozwazajace
zakup takiego biurka lub stosowanie innych interwencji omoéwionych w niniejszym przegladzie
muszg zdawac sobie sprawe z ograniczen aktualnych danych naukowych dotyczacych korzysci dla
zdrowia wynikajgcych z zastosowania ww. interwencji. Potrzebne sg dalsze badania oceniajgce
skutecznos¢ réznych interwencji, ktérych celem jest skrécenie czasu spedzanego w pozycji
siedzgcej w miejscach pracy, zaréwno w krétkim jak i w dtuzszym okresie czasu. Dane naukowe
nalezy uzupetnic¢ o wyniki wiekszych badan, z dtuzszym okresem obserwacji i badania w krajach o
niskim dochodzie”.

Wspdtautor przegladu Jos Verbeek (Cochrane Work Review Group, Kuopio, Finlandia) podkreslit,
ze: ,wazne jest, aby pracownicy, ktdrzy siedzg przy biurku przez caty dzien byli zainteresowani
utrzymaniem i poprawg samopoczucia zaréwno w pracy jak i w domu. Jednak obecnie nie ma
danych naukowych o wystarczajgco wysokiej jakosci, aby méc stwierdzié, czy spedzanie wiecej
czasu W pozycji stojgcej moze naprawic¢ szkody wynikajgce z siedzgcego trybu zycia. Pozycja stojgca
zamiast siedzgcej nie zwieksza znaczgco wydatku energetycznego, nie powinnismy sie zatem
spodziewad, ze biurka typu siedz/stdj mogg pomadc w utracie masy ciata. Wazne jest, aby
pracownicy i pracodawcy byli tego swiadomi i podejmowali bardziej przemyslane decyzje”.

—END--
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O Cochrane:
Cochrane jest Swiatowa niezalezng siecig badaczy, specjalistéw, pacjentow, ich opiekunéw oraz oséb

zainteresowanych zdrowiem.

Cochrane tworzy przeglady, ktore analizujg wszystkie dostepne dane naukowe pochodzace z badan

oraz utatwiajg podejmowanie decyzji w zakresie zdrowia. Sg to tak zwane przeglady systematyczne.

Cochrane jest organizacjg niedochodowg (not-for profit) posiadajgcg wspotpracownikow z ponad 120
krajow pracujacych razem w celu tworzenia wiarygodnych, dostepnych informacji medycznych, ktére

sg wolne od komercyjnego finansowania oraz innych konfliktéw intereséw.

Uwaza sie, ze nasza praca jest miedzynarodowym ztotym standardem wiarygodnych informacji o

wysokiej jakosci.

Wiecej szczegdtdw na naszej stronie internetowej: cochrane.org

Sledz nas na Twitterze: twitter @cochranecollab

Jedli jestes dziennikarzem lub przedstawicielem prasy i chcesz otrzymywac powiadomienia o
nowosciach przed ich publikacjg online lub jesli chcesz umdwié sie na wywiad z autorem, prosimy o

kontakt z biurem prasowym Cochrane: pressoffice@cochrane.org
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