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Sen jest niezbedny dla utrzymania zdrowia
serca

Zdrowy sen jest niezbedny do utrzymania zdrowia ukladu sercowo-naczyniowego - oglosili
eksperci z American Heart Association. Stanowi jeden z osmiu gléwnych czynnikow
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warunkujacych prawidlowe dzialanie tego systemu.

Na tamach pisma ,Circulation” najwybitniejsi amerykanscy kardiolodzy podsumowali
przeprowadzona przez siebie obszerna analize, ktérej wynikiem jest zaktualizowanie listy
kluczowych czynnikéw pozwalajacych utrzymac zdrowie uktadu krazenia. Do tej pory lista ta, zwana
Life's Essential 7, zawierala siedem sktadowych. Byly nimi: brak ekspozycji na nikotyne, aktywnos¢
fizyczna, odpowiednia dieta, prawidlowa masa ciata, odpowiedni poziom glukozy we krwi,
odpowiedni poziom cholesterolu i prawidtowe ci$nienie krwi. Nowe zalecenia dodaja 6smy czynnik:
7-9 godzin snu dziennie (w przypadku dzieci odpowiednio wiecej).

Choroby sercowo-naczyniowe sa gtdéwna przyczyna zgondéw zarowno w Polsce, jak i na calym Swiecie.
Wedtlug statystyk dotyczacych choréb serca i udaru mézgu w naszym kraju na nadci$nienie tetnicze
choruje ok. 10 mln 0s6b (w USA jest to 121,5 mln ludzi), 30 proc. populacji ma otytos¢, 3 mln oséb
cierpi na cukrzyce typu 2 (w USA ponad 28 mln) i tylko niecala potowa spoteczenstwa zapewnia
sobie wystarczajacy poziom aktywnosci fizycznej (w USA jest to zaledwie 1 na 4 osoby doroste).
Wszystkie te schorzenia sa za$ scisle zwiazane z podwyzszonym ryzykiem zdarzen
sercowo-naczyniowych.

Jednoczesnie, czego dowodza badania z ostatnich dwdch dekad, ponad 80 proc. wszystkich takich
zdarzen mozna by zapobiec poprzez zdrowy tryb zycia i odpowiednie zarzadzanie znanymi
czynnikami ryzyka.

»Teraz okazalo sie, ze do owych czynnikow nalezy wliczy¢ takze sen. Jego odpowiednia ilo$¢ wptywa
na ogoélny stan zdrowia, a osoby, ktore maja zdrowsze wzorce snu, skuteczniej radza sobie z takimi
czynnikami zdrowotnymi jak waga, ciSnienie krwi lub poziom glukozy we krwi - moéwi prezes
American Heart Association dr Donald. M. Lloyd-Jones. - Dodatkowo mamy coraz wiecej narzedzi
pomagajacych ludziom monitorowac parametry snu, co utatwia dbanie o zdrowe nawyki zwigzane
z ta kwestia”.

Po raz pierwszy liste najwazniejszych czynnikéw zapewniajacych zdrowie serca American Heart
Association ogtosito w 2010 r. Po 12 latach, w oparciu o 2400 nowych publikacji naukowych,
przedefiniowano ten wykaz tak, by byl spdjny z najnowszymi wytycznymi klinicznymi. Zdaniem
ekspertow lista jest aktualna dla kazdego czlowieka powyzej 2 roku zycia.

Czynniki optymalnego zdrowia uktadu krazenia podzielono teraz na dwa gtowne obszary: zachowania
zdrowotne i czynniki zdrowotne. Zachowania zdrowotne obejmuja diete, aktywnos¢ fizyczna, a takze
ekspozycje na nikotyne oraz sen. Czynnikami zdrowotnymi sa zas: wskaznik masy ciata, poziom
cholesterolu, poziom cukru we krwi i ciSnienie krwi. ,Idea utrzymania optymalnego zdrowia uktadu
krazenia jest wazna, poniewaz daje ludziom pozytywne cele, do ktérych powinni dazy¢ na kazdym
etapie zycia” - podkresla Lloyd-Jones.

Life's Essential 8 zawiera wiec zaktualizowane zalecenia dotyczace: diety (wysokie spozycie owocow,
warzyw, orzechow i roslin straczkowych, produktow pemoziarnistych, niskottuszczowych produktéw
mlecznych, za to niskie spozycie sodu, czerwonego i przetworzonego miesa oraz napojow
stodzonych), aktywnosci fizycznej (co najmniej 150 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej lub 75
minut intensywnej aktywnosci fizycznej tygodniowo w przypadku oséb dorostych oraz 420 minut
tygodniowo dla dzieci w wieku 6 lat i starszych), ekspozycji na nikotyne (wytyczne poszerzono
0 e-papierosy, ktére uznaje sie za réwnie szkodliwe, co tradycyjne wyroby tytoniowe), wskaznika
masy ciata (naukowcy dodaja, ze choc jest to parametr dosé¢ niedoskonaty, mozna przyjac, ze BMI
w zakresie 18,5-24,9 wigze sie z najwyzszym poziomem zdrowia sercowo-naczyniowego), poziomu
lipidow we krwi (preferowana wartoscia do monitorowania tego parametru jest teraz cholesterol



nie-HDL, a nie cholesterol catkowity), poziomu glukozy we krwi (rozszerzono go o monitorowanie
poziomu hemoglobiny Alc), cisnienia krwi (kryteria dotyczace cisnienia krwi pozostaja niezmienione
w stosunku do starych wytycznych) oraz - po raz pierwszy - czas trwania snu.

Jesli chodzi o ten ostatni parametr stwierdza sie, ze idealny poziom snu to 7-9 godzin w przypadku
dorostych, 10-16 godzin na dobe dla dzieci w wieku 5 lat i mtodszych, 9-12 godzin dla dzieci w wieku
6-12 lat oraz 8-10 godzin dla nastolatkéw w wieku 13-18 lat.

Autorzy publikacji dokonali rowniez przegladu danych na temat wplywu stresu, zdrowia
psychicznego i uwarunkowan spotecznych (takich jak dostep do opieki zdrowotnej, poziom dochodoéw,
stopien wyksztalcenia oraz rasizm strukturalny) na stan uktadu krazenia.

»,Okazuje sie, ze spoteczne i strukturalne determinanty, a takze zdrowie psychiczne i dobre
samopoczucie, sa krytycznymi i fundamentalnymi czynnikami dajacymi ludziom szanse na
zachowanie zdrowia sercowo-naczyniowego” - méwi Lloyd-Jones.

»Life's Essential 8 to duzy krok naprzéd w naszej zdolnosci okreslania, jakie czynniki pomagaja
zachowac zdrowie uktadu krazenia, a jakie zdecydowanie je pogarszaja. Mamy nadzieje, ze lista ta
zacheci wszystkich ludzi na swiecie, na kazdym etapie zycia, do wiekszego zaangazowania sie
w dbanie o te wazna czes$¢ naszego organizmu” - podsumowuje dr Lloyd-Jones.

Zrédlo: pap.pl
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LABS EXPO 2026 - technologia i nauka w
jednym miejscu

W marcu 2026 roku odbedzie sie tam czwarta edycja Targéw LABS EXPO.

05-10-2025
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Trzech informatvkow laureatami Nagrody im.
Witolda Lipskiego

Jednego z najbardziej prestizowych wyréznien w polskiej informatyce.

05-10-2025

Nieznacznie spadl wskaznik zachorowan na
COVID-19

Wskaznik zachorowan na COVID-19 rést dynamicznie od sierpnia.
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Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

Szpital Brédnowski jako pierwszy w Polsce skorzystat z ramienia.

05-10-2025

Fizycy z UW pokazali, ze superpozycja w
czasie - w kryptografii...

Uktad jest prostszy w budowie i skalowaniu niz dotychczasowe rozwiazania.
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Polski instrument do badania heliosfery
skontaktowal sie z Ziemia

Urzadzenie badawcze GLOWS poprawnie potaczyt sie z centrum.

Rzad jest otwarty na rozmowe o przyszlosci
badan, ktore prowadzi PAN

Zapewnil wiceminister infrastruktury Arkadiusz Marchewka.

05-10-2025

Bledne informacje medyczne na TikToku

Wiekszos¢ filmow ekoinfluenceréw je zawiera.

Informacje dnia: LABS EXPO 2026 - technologia i nauka w jednym miejscu Trzech informatykéw
laureatami Nagrody im. Witolda Lipskiego Nieznacznie spadt wskaznik zachorowan na COVID-19
Proteza stawu biodrowego z pomoca robota Fizycy z UW pokazali, Ze superpozycja w czasie - w
kryptografii przyda sie Polski instrument do badania heliosfery skontaktowat sie z Ziemig LABS
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Witolda Lipskiego Nieznacznie spadt wskaznik zachorowan na COVID-19 Proteza stawu biodrowego
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z pomoca robota Fizycy z UW pokazali, Ze superpozycja w czasie - w kryptografii przyda sie Polski
instrument do badania heliosfery skontaktowat sie z Ziemia LABS EXPO 2026 - technologia i nauka
w jednym miejscu Trzech informatykdw laureatami Nagrody im. Witolda Lipskiego Nieznacznie
spadt wskaznik zachorowan na COVID-19 Proteza stawu biodrowego z pomoca robota Fizycy z UW
pokazali, ze superpozycja w czasie - w kryptografii przyda sie Polski instrument do badania
heliosfery skontaktowat sie z Ziemia
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