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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.

Zrédto: pap.pl
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Nosniki ekow po 14 miesiacach na
Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej

Analizy majg pokazaé, jak promieniowanie kosmiczne wplyneto na nosniki lekéw.
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Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej

Dostawca szkolen aptaskil przygotowuje wykwalifikowanych specjalistow.
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Blisko 2,8 min 7zl na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.
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Studenci AGH zaprezentowali swij najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcy sprawdzili, czy protony sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.
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Polska wsrod krajow z najnizszym poziomem
stresu psychicznego

Wsrod ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wptywie na ludzka seksualnosc.
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Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzega¢ protokotu znieczulenia.

Informacje dnia: Nosniki ekéw po 14 miesigcach na Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej Flexicon
FPC50 w dydaktyce pracy laboratoryjnej Blisko 2,8 mln zt na badania nad terapia Studenci AGH
zaprezentowali swoj najnowszy bolid elektryczny Naukowcy sprawdzili, czy protony sa wieczne
Polska wsrod krajow z najnizszym poziomem stresu psychicznego Nosniki ekéw po 14 miesigcach na
Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy laboratoryjnej Blisko 2,8 mln
zt na badania nad terapia Studenci AGH zaprezentowali swdj najnowszy bolid elektryczny Naukowcy
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sprawdzili, czy protony sa wieczne Polska wsrod krajow z najnizszym poziomem stresu psychicznego
Nosniki ekdw po 14 miesigcach na Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej Flexicon FPC50 w dydaktyce
pracy laboratoryjnej Blisko 2,8 min z} na badania nad terapia Studenci AGH zaprezentowali swoj
najnowszy bolid elektryczny Naukowcy sprawdzili, czy protony sa wieczne Polska wsrod krajow z
najnizszym poziomem stresu psychicznego
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