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Trening wytrzymalosciowy moze zaburzac
rytm serca
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Trening zwiekszajacy wytrzymalos¢ obniza poziom
specyficznego blalka i moze sprzyja¢ zaburzeniom rytmu, ktére wymagaja stosowania

rozrusznika serca - informuje "Nature Communications”.

Podczas gdy tetno przecietnego cztowieka w spoczynku to 60 do 100 uderzeh na minute, serce
wyczynowego sportowca moze uderza¢ zaledwie 30 razy na minute, a w nocy nawet rzadziej. Na
przyktad spoczynkowe tetno kolarza Miguela Induraina to tylko 28 uderzen na minute.

Paradoksalnie jednak u bardzo aktywnych fizycznie oséb zaburzenia rytmu (arytmie) - zwlaszcza
w starszym wieku - sa czestsze w porownaniu z mniej wysportowanymi (cho¢ ryzyko ich wstapienia
nadal jest niewielkie). Eksperci podejrzewali, ze przyczyna powolnego tetna sportowcow jest
przesterowanie autonomicznego uktadu nerwowego.

Jak jednak wykazal zesp6t prof. Marka Boyetta z University of Manchester, u myszy poddawanych
wymagajacym wytrzymatosci ¢wiczeniom fizycznym powstaja zmiany na poziomie molekularnym
w czesci serca (wezet zatokowy), ktéra generuje jego naturalny rytm. Obniza sie poziom waznego
biatka zwanego HCN4.

By¢ moze dlatego wlasnie u wyczynowych sportowcéw czesciej zdarzaja sie zaburzenia rytmu.
Potrzebne sa jednak dalsze badania dotyczace ludzi.

Jak jednak zaznaczaja specjalisci, korzysci zwiazane z aktywnoscia fizyczna przewyzszaja zagrozenia.
Zalecana dawka umiarkowanej aktywnosci fizycznej u 0oséb dorostych powinna wynosi¢ okoto 150
minut tygodniowo. Nie musi to by¢ jedna czy dwie dlugie sesje - wystarczajg krotsze epizody.
Eksperci zalecaja oczywiscie odpowiedni wypoczynek po wysitku - organizm ma wdéwczas czas, aby
sie zregenerowac i wzmocni¢. Przetrenowanie ostabia nawet najsilniejszych sportowcéw. Wazna jest
takze odpowiednia rozgrzewka przed zasadniczym wysitkiem.

Zrédto: www.pap.pl
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Mityv na temat epilepsiji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.
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Marzec byl drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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Sporadvczne picie duzvch ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszac ryzyko uszkodzenia watroby.
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W naglvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.

13-04-2026

Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzvko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.
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Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.
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Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.
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Neurolog w Swiatowym Dniu Choroby
Parkinsona

Chorych bedzie coraz wiecej
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