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Drzemka obniża ciśnienie

Drzemka w ciągu dnia może obniżyć podwyższone ciśnienie tętnicze w podobnym stopniu,
co inne zmiany stylu życia oraz niektóre leki – poinformowano podczas 68. dorocznej sesji
naukowej American College of Cardiology w Nowym Orleanie.
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Związane z tym badanie objęło 212 osób, których średnie ciśnienie krwi wynosiło 129,9 mm Hg,
średnia wieku 62 lata, zaś ponad połowę stanowiły kobiety. Mniej więcej jedna na 4 osoby paliła i/lub
miała cukrzycę typu 2.

Grupa odbywająca drzemki oraz grupa kontrolna miały podobne ryzyko chorób serca – poza tym, że
w tej pierwszej było więcej palaczy. Badacze oceniali i rejestrowali ciśnienie krwi w ciągu 24 godzin,
czas drzemki w ciągu dnia (średnio 49 minut), nawyki dotyczące stylu życia (na przykład aktywność
fizyczną, spożycie alkoholu, kawy i soli) oraz prędkość fali tętna, będącą miarą sztywności tętnic.
Uczestnicy nosili ciśnieniomierz rejestrujący wartości ciśnienia w regularnych odstępach czasu
w trakcie codziennego życia. Przy rekrutacji do badania jego uczestnicy przeszli również badanie
echokardiograficzne serca, który pozwala zobrazować jego strukturę i funkcjonowanie.

Jak zaznaczył dr Manolis Kallistratos, kardiolog ze szpitala Asklepieion w Voula, ograniczenie
spożycia soli i alkoholu może obniżyć ciśnienie o 3 do 5 mm Hg, natomiast niskie dawki leków
hipotensyjnych zazwyczaj obniżają poziom ciśnienia krwi średnio o 5 do 7 mm Hg. Drzemka w ciągu
dnia daje porównywalny efekt – przeciętnie 5,3 milimetra. Każda godzina drzemki w ciągu dnia
wiązała się ze spadkiem ciśnienia o 3 mm.

Pozornie niewielkie zmiany ciśnienia tętniczego mają istotny wpływ na zdrowie, ponieważ spadek
o zaledwie 2 mm Hg może zmniejszyć ryzyko zdarzeń sercowo - naczyniowych (takich jak zawał
serca) nawet o 10 proc. Autorzy zwracają uwagą, że jeśli ktoś ma możliwość drzemki w ciągu dnia,
stanowi ona łatwy do zastosowania i tani sposób zadbania o zdrowie.
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Ruszyła IV edycja konkursu Pomosty
Przyszłości
Najlepsze pomysły łączące naukę z biznesem.
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Kleszcz to tylko pośrednik
Krętki Borrelia to częściowo „prezent” od gryzoni i ptaków
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Jak rower zmienił świa
Od drewnianej „maszyny biegowej” do emancypacji robotników i kobiet
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Polacy opracowują aparaturę dla teleskopów
europejskiej misji...
Utworzą obserwatorium do badania fal grawitacyjnych.
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Badanie: portale społecznościowe nie chronią
przed samotnością
Samotność ma liczne negatywne skutki zdrowotne.
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Norowirusy - biegunka brudnych rąk
Przenoszone drogą pokarmową norowirusy wywołują gwałtowne wymioty.
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Rak nie jest wskazaniem do przedwczesnego
rozwiązania ciąży
W czasie ciąży można bezpiecznie prowadzić odpowiednie leczenie onkologiczne.
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Zakażenia w chirurgii to coraz większy
problem
Konieczne jest wdrożenie skutecznego systemu opieki nad pacjentem.

Informacje dnia:  Ruszyła IV edycja konkursu Pomosty Przyszłości Kleszcz to tylko pośrednik Jak
rower zmienił świa Polacy opracowują aparaturę dla teleskopów europejskiej misji kosmicznej
Badanie: portale społecznościowe nie chronią przed samotnością Norowirusy - biegunka brudnych
rąk Ruszyła IV edycja konkursu Pomosty Przyszłości Kleszcz to tylko pośrednik Jak rower zmienił
świa Polacy opracowują aparaturę dla teleskopów europejskiej misji kosmicznej Badanie: portale
społecznościowe nie chronią przed samotnością Norowirusy - biegunka brudnych rąk Ruszyła IV

http://laboratoria.net/edukacja/32863.html
http://laboratoria.net/edukacja/32863.html
http://laboratoria.net/edukacja/32862.html
http://laboratoria.net/edukacja/32862.html
http://laboratoria.net/edukacja/32862.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32861.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32861.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32861.html
http://laboratoria.net/edukacja/32868.html
http://laboratoria.net/edukacja/32867.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32866.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32866.html
http://laboratoria.net/edukacja/32865.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32864.html
http://laboratoria.net/edukacja/32863.html
http://laboratoria.net/edukacja/32863.html
http://laboratoria.net/edukacja/32868.html
http://laboratoria.net/edukacja/32867.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32866.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32866.html
http://laboratoria.net/edukacja/32865.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32864.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32864.html
http://laboratoria.net/edukacja/32863.html
http://laboratoria.net/edukacja/32868.html


edycja konkursu Pomosty Przyszłości Kleszcz to tylko pośrednik Jak rower zmienił świa Polacy
opracowują aparaturę dla teleskopów europejskiej misji kosmicznej Badanie: portale
społecznościowe nie chronią przed samotnością Norowirusy - biegunka brudnych rąk  

Partnerzy

http://laboratoria.net/edukacja/32868.html
http://laboratoria.net/edukacja/32867.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32866.html
http://laboratoria.net/edukacja/32865.html
http://laboratoria.net/edukacja/32865.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32864.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32864.html
http://laboratoria.net/edukacja/32863.html

