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Im wiecej krokow codziennie, tym nizsze
ciSnienie krwi

Ludzie, ktorzy codziennie robia wiecej krokow maja nizsze ciSnienie tetnicze niz ci, ktorzy
robia mniej krokow - wynika z badania przedstawionego na dorocznej sesji naukowej
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American College of Cardiology polaczonej ze Swiatowym Kongresem Kardiologii (ACC.20
/WCC). Z powodu pandemii COVID-19 obie imprezy maja charakter wirtualny.

Inteligentne zegarki, ktére nosi co piaty Amerykanin, okazuja sie przydatne jako narzedzie do
badania aktywnos$¢ fizycznej spoteczenstwa.

Prezentowane badanie jest czescia Framingham Heart Study, trwajacego od ponad 70 lat projektu
skupiajacego sie na czynnikach wplywajacych na choroby serca. Naukowcy przeanalizowali dane od
638 uczestnikdw badania, ktérzy zostali poproszeni o codzienne noszenie zegarka Apple Watch
i rejestrowanie cisnienia krwi w domu co tydzien. W trakcie badania srednie skurczowe ciSnienie
krwi uczestnikow wynosito 122 mm Hg, a Srednie ci$nienie rozkurczowe -76 mm Hg, Poziomy te
uwazane sa za normalne do nieznacznie podwyzszonych zgodnie z wytycznymi ACC/AHA dotyczace
ci$nienia tetniczego u dorostych.

Badanie jest jednym z pierwszych, ktore wykorzystuja dostepne w handlu urzadzenia przenosne do
Sledzenia nawykowej aktywnosci fizycznej duzej grupy osob poza placowka opieki zdrowotnej lub
osrodkiem badawczym.

~Mierzenie zwyktej aktywnosci fizycznej w ten sposéb odrdéznia nasze badanie od wczesniejszych
prac, ktére dotyczyly zglaszanej przez uczestnikow aktywnosci fizycznej lub wykorzystywaty
akcelerometry do mierzenia dziennej aktywnosci przez krotki czas, zwykle okoto tygodnia” -
powiedzial gléwny autor badania, dr Mayank Sardana z Iniversity of California w San Francisco.

Chociaz badanie bylo obserwacyjne i nie wykazalo przyczyny ani skutku, wyniki sa zgodne
z wczesniejszymi badaniami sugerujacymi, ze bycie bardziej aktywnym fizycznie moze pomoc
obnizy¢ cis$nienie krwi.

Po uwzglednieniu czynnikow demograficznych, badanie wykazato, ze skurczowe cis$nienie krwi
uczestnikoéw bylo o okoto 0,45 punktu nizsze na kazde 1000 krokoéw dziennie, co oznacza, ze osoba
wykonujaca 10 000 krokow dziennie miataby skurczowe cisnienie krwi 2,25 punktu nizsze niz osoba
wykonujaca Srednio zaledwie 5000 krokéw codziennie. Biorac pod uwage, ze uczestnicy badania
mieli srednie skurczowe ci$nienie krwi wynoszace 122 mm Hg, warto$¢ ta moze stanowi¢ réznice
miedzy cisnieniem krwi uwazanym za normalne (mniej niz 120 mm Hg) a podwyzszonym (120 mm
Hg lub wyzszym).

,10 badanie ugruntowuje nasze zrozumienie zwigzku miedzy aktywnoscia fizyczna a ciSnieniem krwi
i podnosi prawdopodobienstwo, ze otytos¢ lub wskaznik masy ciala stanowia znaczna czes¢ tego
zwiazku - powiedziat Sardana. - W przysztosci warto przyjrzeé sie, w jaki sposéb mozna wykorzystac
inteligentne urzadzenia w celu promowania aktywnosci fizycznej, zmniejszenia obcigzenia otytoscia
i potencjalnie obnizenia cisnienia krwi”.

Badacze wykluczyli dane od uczestnikow, ktorzy mieli zbyt mato czasu (ponizej 30 dni), aby
przyzwyczai¢ sie do noszenia zegarka. Wykluczono réowniez dane z dni, w ktérych zegarek byt
noszony przez mniej niz pie¢ godzin, aby liczba krokéw odzwierciedlala wiekszos¢ codziennych
ruchow danej osoby. W ciagu okolo pieciu miesiecy uczestnicy osiggali Srednio okoto 7500 krokow
dziennie. Osoby z wyzsza dzienna liczba krokéw mialy znacznie nizsze skurczowe i rozkurczowe
cisnienie krwi. W drugiej analizie naukowcy odkryli, Ze zwiazek miedzy liczba krokéw a cisnieniem
krwi nie byl juz istotny, jesli uwzgledniono indeks masy ciata (BMI), co sugeruje, ze BMI moze by¢
czynnikiem posredniczacym w tym zwiazku.

Sposob, w jaki zaprojektowano badanie nie pozwala ustali¢, czy to BMI wptywa na liczbe krokéw, czy



na odwrdt. ,PowinniSmy spojrze¢ na przyszte badania, aby odpowiedzie¢ na pytanie o kierunkowos¢
za pomoca losowej préby lub interwencji kohortowej” - zaznaczyt Sardana.

Szacuje sie, ze prawie potowa dorostych w USA ma wysokie cisnienie tetnicze, a wielu nie jest tego
swiadomych Z czasem podwyzszone ci$nienie krwi moze uszkadzaé serce, naczynia krwionosne,
nerki i inne narzady.
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Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.
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Nie tylko ludzie lubia grzyby

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.
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Warto chodzic na lekcje WF i jesc zdrowe
drugie sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o polowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.
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Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie
wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.
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Lek na padaczke odwrocil objawy autyzmu u
myszy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.
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Produkty na bazie konopi poprawiaja jakosc
snu u 0s0b z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,PLOS Mental Health”.
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