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Zmiana czterech zachowan moze zmniejszyc
ryzyko wczesniejszego zgonu

Przestrzeganie czterech zalecen: niepalenia, zdrowej diety, nietycia oraz regularnych
¢wiczen, moze o 80 proc. obnizy¢ ryzyko zgonu w ciagu osmiu kolejnych lat - wynika
z szeroko zakrojonych badan, ktore publikuje pismo ,American Journal of Epidemiology”.
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E"Zaobserwowalis’my, Ze ze wszystkich elementow stylu Zycia unikanie palenia odgrywato
najwiekszq role w redukcji ryzyka choroby wiencowej serca oraz ryzyka zgonu. W rzeczywistosci

odsetek 0sob zyjgcych po 7-8 latach byt wciqz nizszy wsrod palaczy, ktorzy wprowadzili dwie lub
wiecej prozdrowotnych zmian, w porownaniu z osobami niepalgcymi, ktére byly otyte i prowadzity
siedzqcy styl zycia” - komentuje wspoétautor pracy kardiolog Roger Blumenthal z Johns Hopkins
University School of Medicine w Baltimore (USA). Badacz jest rowniez prezydentem filii American
Heart Association w stanie Maryland.

Jego zdaniem wyniki te stanowia potwierdzenie dla rekomendacji stowarzyszenia.

Naukowcy z zespotu Blumenthala przeanalizowali dane dotyczace ponad 6,2 tys. kobiet i mezczyzn
w wieku 44-84 lata, nalezacych do réznych grup etnicznych. Zebrano je w szeroko zakrojonym
studium o akronimie MESA, dotyczacym czynnikow ryzyka, rozpowszechnienia oraz mozliwosci
prewencji choréb sercowo-naczyniowych.

Na poczatku, przy pomocy tomografii komputerowej u wszystkich sprawdzano stopienn zwapnienia
blaszek miazdzycowych w tetnicach wiencowych, ktére zaopatruja w krew miesien sercowy. Pozwala
to oceni¢ ryzyko choroby niedokrwiennej serca (inaczej choroby wienicowej). Tomografie powtarzano
Srednio po 3 latach.

Stan zdrowia badanych sledzono Srednio przez 7-8 lat. W tym czasie naukowcy zbierali rdéwniez
informacje na temat zawatéw, nagtego zatrzymania akcji serca, bélow w klatce piersiowej (ktore
wystepuja w chorobie wiencowej), przebytych zabiegéw angioplastyki (tj. udrazniania
zablokowanego naczynia, ktore robi sie m.in. w ostrej fazie zawatu serca), zgonéw z powodu choroby
wiencowej lub z innych przyczyn.

W zaleznosci od przestrzegania czterech podstawowych zachowan korzystnych dla zdrowia, jak
niepalenie papieroséw, zdrowa dieta (m.in. bogata w warzywa, owoce, produkty z petnego ziarna
oraz zawierajaca odpowiednie ilosci zdrowych ttuszczow z orzechow, ryb i oliwy z oliwek), wskaznik
masy ciata (BMI) nizszy niz 25 kg/m2 (od 25 zaczyna sie juz nadwaga) oraz regularna aktywnos¢
fizyczna o umiarkowanym natezeniu, naukowcy przydzielali kazdej osobie punkty. Uczestnicy,
ktorych styl zycia byt najmniej zdrowy otrzymywali 0 punktéw, a ci, ktérych styl zycia byt
najzdrowszy - 4 punkty. Jedynie 2 proc. wszystkich uczestnikéw badania (129 o0so6b) uzyskato
najwieksza liczbe punktow.

Analiza wykazala, ze wsrod osob, ktore wprowadzily cztery prozdrowotne zmiany w stylu zZycia,
ryzyko zgonu z powodu réznych przyczyn byto o 80 proc. nizsze w poréwnaniu z tymi, ktérzy nie

zaadaptowali zadnego korzystnego dla zdrowia zachowania.

Ludzie, ktorzy wprowadzili prozdrowotne zmiany, byli rowniez lepiej chronieni przed wczesnym
wapnieniem blaszki miazdzycowej i choroba wieficowa serca.

,Cho¢ istniejq czynniki ryzyka, na ktore nie mamy wptywu, jak wiek czy predyspozycje rodzinne,

elementy stylu Zycia sq czyms, co mozemy modyfikowac i w ten sposob istotnie sposéb wplywac na
nasze zdrowie" - podsumowuje komentuje kierujacy badaniami Haitham Ahmed.

Zrédto: http://www.pap.pl
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiagteczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn

Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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