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Chron tetnice - ruszaj nogami
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Okresowe poruszanie nogami i wiercenie sie zwieksza
przeplyw krwi, co zapobiega chorobom naczyn - informuje "American Journal of Physiology”.

Wspolczesni ludzie calymi godzinami przebywaja w pozycji siedzacej pracujac przy biurku,
podroézujac samochodami i samolotami, grajac w gry komputerowe czy ogladajac telewizje.

Jak wykazaly wczesniejsze badania, dtugotrwate siedzenie pogarsza krazenie krwi w tetnicach
i zytach nég. Moze to by¢ przyczyna chorob uktadu krazenia.

Zespot kierowany przez prof. Jaume Padille z University of Missouri-Columbia wykazat, ze wiercenie
sie oraz poruszanie stopami chroni naczynia tetnicze ndg i potencjalnie moze zapobiegac ich
chorobom.

Naukowcy pordwnali funkcjonowanie naczyn w konczynach dolnych 11 mtodych mezczyzn i kobiet
przed i po trzech godzinach siedzenia. Gdy ochotnicy usiedli, poproszono ich o okresowe poruszanie
jedna noga (postukiwanie noga przez minute, a potem cztery minuty bezruchu). Druga noga
pozostawata nieruchoma. Przecietnie uzytkownicy poruszali stopa 250 razy w ciaggu minuty.

Naukowcy dokonywali pomiaru przeptywu krwi w tetnicy podkolanowej. Jak sie okazato, ruchy nég
znaczaco zwiekszaly przeptyw krwi, podczas gdy w ,kontrolnej”, nieruchomej nodze przeptyw krwi
spadat. Wiadomo, ze odpowiednie nasilenie przeptywu w naczyniach ma duze znaczenie dla zdrowia
uktadu krazenia.

Autorzy badan zaznaczaja, ze postukiwanie stopa (a wlasciwie obiema stopami) nie zastapi
aktywnosci fizycznej w rodzaju chodzenia i biegania. Jednak w sytuacjach takich jak lot samolotem
moze by¢ jedyna dostepna opcja. Jak powiedzial Padilla, "kazdy ruch jest lepszy od braku ruchu".

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/25896.html
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Ile kraje OECD wydaja na stuzbe zdrowia?

Systemy opieki zdrowotnej na $wiecie musza mierzy¢ sie z wyzwaniami finansowymi i
organizacyjnymi.
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Fundacjq Orlen dla polskich studentow za
granica

Program Alumnoéw bedzie wspierat projekt stypendialny.
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Bocian Bia Zwierzeciem Roku 2025”

W plebiscycie ministerstwa klimatu.
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Ubodstwo nie musi nasila¢ problemow ze
zdrowiem psychicznym wsrad...

Wynika z nowego miedzynarodowego badania.
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Skala wyzwan zwiazanych z imigracja w
Polsce jest wyolbrzymiona

Migracja moze oznacza¢ zaréwno szanse, jak i wyzwania.
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Naiintensvwniejszv letni roj spadaiacvch
wiazd juz akt

Na niebPowoli zbliza sie ich maksimum, przypadajace na 12 sierpnia.
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Zorganizowane oszustwa naukowe rosna w
alarmujacym tempie

Tzw. fabryki publikacji, posrednicy i zmanipulowane czasopisma.

r.

08-08-2025

Cywilizacja na rauszu

Alkohol sprzyjat budowaniu ztoZzonych spoteczenstw
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