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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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Przeszczepienie szpiku

Ratunek nie tylko w nowotworze krwi.
=
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Szkliwiak bywa zlosli

Jest jednym z bardziej zagadkowych nowotworow zuchwy i szczeki.
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Zakazenie paciorkowcem moze byc¢ grozne
dla dzieci

PANDAS - rzadkie, autoimmunologiczne schorzenie.
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Co 5 osoba dorosia z ADHD siega po
substancje psvchoaktyvwne

U nich gorsze sa rokowania i wieksze ryzyko nawrotu uzaleznienia.
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Ukryta rola wodoru w degradacji czasteczek

Wyniki badan sa wazne m.in. dla ochrony srodowiska.
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Takze dzieki Polakom heliosfere zbadamy w
sposob calosciowy

NASA przygotowuje szeroko zakrojona misje badania okolicy Stonca - IMAP.
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Sztuczna inteligencja moze przewidziec
chorobe 10 lat wczesniej

Informuje ,Nature”.


http://laboratoria.net/aktualnosci/32593.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32593.html
http://laboratoria.net/edukacja/32592.html
http://laboratoria.net/edukacja/32592.html
http://laboratoria.net/edukacja/32591.html
http://laboratoria.net/edukacja/32591.html
http://laboratoria.net/edukacja/32591.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32590.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32590.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32590.html

3.

19-09-2025

Nowy lek szansa na bardziej precyzyjne
leczenie depresji

Informuje czasopismo ,JAMA Psychiatry”.
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