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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.
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Twoj blat w dygestorium nie speilnia Twoich
oczekiwan?

Mamy dla Ciebie rozwiazanie!
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Potrzebne regulacje dot. norm i zasad halasu
turbin wiatrowych

Uwaza prof. Anna Preis z Uniwersytetu Adama Mickiewicza.
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Naukowcy zbadali, jakie obrazy zapadaja
czesciej w pamiec

Wynika z badania opublikowanego w Nature Human Behaviour.
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Czlowiek poprzez emisje gazow spowodowal
ocieplenie

Przypomnieli cztonkowie Komitetu przy Prezydium PAN.

s, .
g ai .
oy

I : .-l 1] [ I..-' —

§ S5

ol
24-04-2024

Sztuczna inteligencja diagnozuje spektrum
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autyzmu

Robi to lepiej niz specjalisci.
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Autonomiczne hulajnogi elektryczne

Moglyby same wraca¢ do punktéow tadowania.
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Wydano pierwszy atlas geologiczny Ksiezyca

Zestaw map zostat wydany w jezyku chinskim i angielskim.

r

24-04-2024

Cechach psychopatyczne, a halasliwe
samochody

Nowebadania profesor psychologii Julie Aitken Schermer .
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