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Osoby z przeszczepionym sercem moga
cwiczyc

Osoby z przeszczepionym sercem, ktorych stan jest stabilny, moga bezpiecznie wykonywac

intensywny trening tzw. interwalowy - wykazalo badanie, ktore publikuje pismo ,,American
Journal of Transplantation”.
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Wynika z niego, ze ¢wiczenia o duzej intensywnosci moga pomdc tej grupie pacjentow uzyskac
lepsza kondycje fizyczna oraz lepsza kontrole ci$nienia krwi, w poréwnaniu z éwiczeniami
o umiarkowanym natezeniu.

Autorzy pracy przypominaja, ze coraz wiecej badan potwierdza, iz bardzo intensywne ¢wiczenia
interwalowe - tj. naprzemiennie wykonywanie jakiegos ¢wiczenia przy maksymalnym wysitku,
a nastepnie tego samego ¢wiczenia przy wysitku umiarkowanym - sa bezpieczne dla pacjentow
z r6znymi schorzeniami serca i skuteczniej poprawiaja ich wytrzymatos¢ fizyczna niz ¢wiczenia
o umiarkowanym natezeniu.

Naukowcy pod kierunkiem dr Christiana Dalla z Uniwersytetu Kopenhaskiego w Danii sprawdzali,
czy osoby po przeszczepie serca moga odnies¢ podobne korzysci z bardzo intensywnego treningu
interwalowego trwajacego 12 tygodni, czy tez powinni raczej uprawia¢ ¢wiczenia umiarkowanie
intensywne, ktore sa im aktualnie zalecane. W badaniu udziat wzieto 16 pacjentéw, ktérzy ponad rok
wczesniej otrzymali nowe serce, a ich stan zdrowia byt stabilny.

Okazalo sie, ze trening interwatowy jest bezpieczny dla pacjentéw z przeszczepionym sercem, a w
dodatku pozwala lepiej kontrolowac cisnienie krwi i poprawi¢ kondycje fizyczna niz ¢wiczenia
umiarkowane.

Tak zwany putap tlenowy (okreslany tez, jako maksymalny pobor tlenu, w skrécie VO2max) wzrost
0 17 proc. u osob, ktére trenowaty intensywnie, podczas gdy w grupie wykonujacej ¢wiczenia
umiarkowane wzrdst o 10 proc. Jest to jeden z podstawowych wskaznikow wydolnosci fizyczne;j.
Skurczowe ci$nienie krwi (wyzsza wartos$¢) obnizylo sie znacznie u 0séb z grupy bioracej udziat
w intensywnym treningu, natomiast u pacjentéw, ktérych trening miat umiarkowane natezenie nie
ulegto zmianie. Maksymalna akcja serca (maksymalne tetno) zwiekszyto sie tylko w grupie ¢wiczacej
intensywnie, ale jeden i drugi rodzaj ¢wiczen poprawily proces normalizacji tetna po wysitku
fizycznym. Szybsza normalizacja akcji serca swiadczy o wiekszej wydolnosci miesnia sercowego.

Wedtug dr. Dalla obecnie ludzie, ktorzy otrzymali nowe serce funkcjonuja lepiej niz w przesztosci
pod wzgledem fizycznym, maja tez dtuzsze i lepszej jakosci zycie. Jednak wiekszos¢ z nich wciaz
doswiadcza wielu ograniczen w poréwnaniu z ogdlna populacja. Jest to zwigzane z ubocznym



dziataniem lekéw majacych przeciwdziata¢ odrzuceniu przeszczepu oraz z tym, ze po przeszczepie
uposledzona jest regulacja akcji serca, wyjasnit badacz.

,Problemy z regulacja akcji serca byly uwazane za przeszkode w podejmowaniu bardziej
wymagajacego treningu o duzej intensywnosci. Najnowsze badanie dowodzi natomiast, ze pacjenci
po przeszczepie serca, ktorych stan jest stabilny odnosza wieksza korzysé z tego typu ¢wiczen niz

z treningu umiarkowanego, ktéry rekomendowano dotychczas” - skomentowat dr Dall. Zaznaczyt
zarazem, ze ten rodzaj ¢wiczen jest bezpieczny i dobrze oceniany przez samych pacjentow.

Zrédto: 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.

]
23-12-2024

Swiateczna 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

Wytoniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospotleczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.

]
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Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.
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