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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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Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.

30-03-2026

Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.

30-03-2026

Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.
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Mikrolasery moga wykrywac¢ pojedyncze
czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.

30-03-2026

Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).

30-03-2026

Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosc¢ przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.
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Rekawiczki moga zawyzac¢ wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo , Analytical Methods”.

30-03-2026

Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastal

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy
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