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Drzemka obniza cisnienie

Drzemka w ciagu dnia moze obnizy¢ podwyzszone cisnienie tetnicze w podobnym stopniu,
co inne zmiany stylu zycia oraz niektore leki - poinformowano podczas 68. dorocznej sesji
naukowej American College of Cardiology w Nowym Orleanie.
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Zwiazane z tym badanie objeto 212 o0sdb, ktorych srednie cisnienie krwi wynosito 129,9 mm Hg,
Srednia wieku 62 lata, zas ponad potowe stanowity kobiety. Mniej wiecej jedna na 4 osoby palita i/lub
miata cukrzyce typu 2.

Grupa odbywajaca drzemki oraz grupa kontrolna miaty podobne ryzyko chordb serca - poza tym, ze
w tej pierwszej byto wiecej palaczy. Badacze oceniali i rejestrowali cisnienie krwi w ciagu 24 godzin,
czas drzemki w ciagu dnia ($rednio 49 minut), nawyki dotyczace stylu zycia (na przyktad aktywnosé
fizyczna, spozycie alkoholu, kawy i soli) oraz predkos¢ fali tetna, bedaca miara sztywnosci tetnic.
Uczestnicy nosili cisnieniomierz rejestrujacy wartosci cisnienia w regularnych odstepach czasu
w trakcie codziennego zycia. Przy rekrutacji do badania jego uczestnicy przeszli réwniez badanie
echokardiograficzne serca, ktéry pozwala zobrazowac jego strukture i funkcjonowanie.

Jak zaznaczyl dr Manolis Kallistratos, kardiolog ze szpitala Asklepieion w Voula, ograniczenie
spozycia soli i alkoholu moze obnizy¢ cisnienie o 3 do 5 mm Hg, natomiast niskie dawki lekow
hipotensyjnych zazwyczaj obnizaja poziom cisnienia krwi srednio o 5 do 7 mm Hg. Drzemka w ciggu
dnia daje porownywalny efekt - przecietnie 5,3 milimetra. Kazda godzina drzemki w ciagu dnia
wigzata sie ze spadkiem ci$nienia o 3 mm.

Pozornie niewielkie zmiany ciSnienia tetniczego maja istotny wptyw na zdrowie, poniewaz spadek
o zaledwie 2 mm Hg moze zmniejszy¢ ryzyko zdarzen sercowo - naczyniowych (takich jak zawat

serca) nawet o 10 proc. Autorzy zwracaja uwaga, ze jesli kto§ ma mozliwos¢ drzemki w ciagu dnia,
stanowi ona tatwy do zastosowania i tani sposob zadbania o zdrowie.

Zrédto: pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/28947.html
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4,7 mln Polakow cierpi na przewlekla
chorobe nerek

Tylko 5 proc. z nich jest tego swiadomych.
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Polacy o alternatywnych 7Zrodtach biatka

Mieso komdrkowe - tak, owady - niekoniecznie.
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Po raz pierwszy pacjent z tytanowym sercem
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przezyl 100 dni

To kolejne catkowicie wszczepialne sztuczne serce.
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Po raz pierwszy pacjent z tytanowym sercem
przezyl 100 dni

Poinformowat CNN.
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Dzien Liczby Pi
Piekna okazja, by pielegnowac podziw do matematyki.

]
14-03-2025

Dwie kolejne osoby potencjalnie wyleczone 7
HIV

Ogtoszono podczas konferencji na temat retrowiruséw.
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Tatuaze moga sprzyja¢c nowotworom

Informuje pismo "BMC Public Health".
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Wypalanie traw

Prowadzi do degradacji gleby i niszczy bior6znorodnosc.
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raz pierwszy pacjent z tytanowym sercem przezyt 100 dni Po raz pierwszy pacjent z tytanowym
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Polakow cierpi na przewlekta chorobe nerek Polacy o alternatywnych zrédtach biatka Po raz
pierwszy pacjent z tytanowym sercem przezyt 100 dni Po raz pierwszy pacjent z tytanowym sercem
przezyt 100 dni Dzien Liczby Pi Dwie kolejne osoby potencjalnie wyleczone z HIV

Partnerzy


http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32421.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32426.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32425.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32424.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32424.html
http://labnet.synozia.com/artykul/32423.html
http://labnet.synozia.com/artykul/32423.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32422.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32421.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32426.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32426.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32425.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32424.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32424.html
http://labnet.synozia.com/artykul/32423.html
http://labnet.synozia.com/artykul/32423.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32422.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32421.html

