
Ruch to najlepsze lekarstwo
Autor:  ÅºrÃłdÅ‚o: magazyn VITA
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			Regularna aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna w bezpieczny sposób obniÅźa ciÅ›nienie tÄ™tnicze krwi. Sport
uprawiany od dzieciÅ„stwa zmniejsza ryzyko powstania nadciÅ›nienia w wieku dojrzaÅ‚ym.


			


			DziÅ› lekarze nie majÄ… wÄ…tpliwoÅ›ci, Åźe umiarkowany wysiÅ‚ek fizyczny jest skutecznym
sposobem walki z nadciÅ›nieniem. Lekarze twierdzÄ…, Åźe pomaga w kaÅźdym przypadku. Przy
niewielkim, tak zwanym Å‚agodnym wzroÅ›cie ciÅ›nienia tÄ™tniczego, dziÄ™ki codziennej
aktywnoÅ›ci fizycznej moÅźna obniÅźyÄ‡ je nawet do normalnego, bezpiecznego dla zdrowia poziomu
bez stosowania leków. Natomiast przy bardzo wysokim (ciÄ™Åźkim) nadciÅ›nieniu odpowiednio dobrany
wysiÅ‚ek powinien byÄ‡ nieodÅ‚Ä…cznym &ndash; obok leków i diety &ndash; elementem
kompleksowej terapii. 


			SkutecznoÅ›Ä‡ terapeutycznÄ… róÅźnych form ruchu potwierdza coraz wiÄ™cej badaÅ„
naukowych na caÅ‚ym Å›wiecie. 


			W jednym z amerykaÅ„skich szpitali przebadano grupÄ™ kobiet, które gimnastykowaÅ‚y siÄ™
przez 5 dni w tygodniu (3 razy dziennie po 10 minut). JuÅź po miesiÄ…cu lekarze odnotowali pierwsze
pozytywne efekty, a po 2 miesiÄ…cach regularnych Ä‡wiczeÅ„ stwierdzono, Åźe ciÅ›nienie skurczowe
(wyÅźsza wartoÅ›Ä‡) i rozkurczowe (niÅźsza wartoÅ›Ä‡) spadÅ‚o wÅ›ród uczestniczek programu
badawczego o 5&ndash;8 punktów.


			Podczas innego eksperymentu poproszono 15 kobiet cierpiÄ…cych na nadciÅ›nienie, by codziennie
chodziÅ‚y na  spacery. Rezultat byÅ‚ zaskakujÄ…cy. JuÅź po czterech tygodniach u 6 uczestniczek
ciÅ›nienie osiÄ…gnÄ™Å‚o wartoÅ›Ä‡ prawidÅ‚owÄ…, a u 3 innych spadÅ‚o z poziomu
niebezpiecznego do graniczÄ…cego z normalnym. 


			


			Jak dziaÅ‚a wysiÅ‚ek


			Mechanizm oddziaÅ‚ywania ruchu na ukÅ‚ad krÄ…Åźenia nie jest jeszcze do koÅ„ca poznany.
Wiadomo jednak, Åźe regularna aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna pomaga obniÅźyÄ‡ ciÅ›nienie krwi na wiele
sposobów.


			

				
 - UmoÅźliwia skuteczne pozbycie siÄ™ nadwagi, która jest zaliczana do najwaÅźniejszych czynników
ryzyka rozwoju nadciÅ›nienia.

				
 - Wzmacnia miÄ™sieÅ„ sercowy, dziÄ™ki czemu serce wydajniej pompuje krew. Zwalnia takÅźe jego
pracÄ™ spoczynkowÄ… &ndash; a wolniejsze bicie serca oznacza jednoczeÅ›nie niÅźsze ciÅ›nienie
krwi.

				
 - Poprawia elastycznoÅ›Ä‡ naczyÅ„ krwionoÅ›nych, co sprawia, Åźe krew Å‚atwiej siÄ™ przez nie
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przemieszcza. To równieÅź ma pozytywny wpÅ‚yw na wysokoÅ›Ä‡ ciÅ›nienia tÄ™tniczego. 

				
 - Zmniejsza negatywne skutki stresu (on teÅź moÅźe prowadziÄ‡ do nadciÅ›nienia) oraz uÅ‚atwia
walkÄ™ z nim.

			

			


			Najlepsze formy ruchu


			WydolnoÅ›Ä‡ organizmu osoby cierpiÄ…cej na chorobÄ™ nadciÅ›nieniowÄ… jest o okoÅ‚o 30
procent niÅźsza niÅź wydolnoÅ›Ä‡ zdrowego czÅ‚owieka. Dlatego wÅ‚aÅ›nie lekarze zalecajÄ…
nadciÅ›nieniowcom umiarkowany wysiÅ‚ek

			fizyczny. Chodzi o to, by dodatkowo nie obciÄ…ÅźaÄ‡ niezbyt sprawnie

			dziaÅ‚ajÄ…cego ukÅ‚adu krÄ…Åźenia. 


			

			 

			NajlepszÄ… formÄ… ruchu dla osób z nadciÅ›nieniem sÄ…, zdaniem

			specjalistów, Ä‡wiczenia aerobowe, czyli dotleniajÄ…ce &ndash; np. marsze,

			wolny jogging, biegi. Wprawdzie w ich efekcie dochodzi do przejÅ›ciowego

			wzrostu ciÅ›nienia, ale nie jest on duÅźy i nie utrzymuje siÄ™ dÅ‚ugo. Co

			wiÄ™cej, wymienione formy ruchu, uprawiane regularnie, skutecznie

			pomagajÄ… w obniÅźaniu zarówno ciÅ›nienia skurczowego, jak i

			rozkurczowego. 


			Inne dyscypliny sportu, np. pÅ‚ywanie, nie majÄ… aÅź tak korzystnego

			wpÅ‚ywu na ciÅ›nienie tÄ™tnicze. W trakcie badaÅ„ okazaÅ‚o siÄ™ bowiem, Åźe

			umiarkowany wysiÅ‚ek zwiÄ…zany z pÅ‚ywaniem (3 razy w tygodniu przez 30&ndash;45

			minut) obniÅźa tylko ciÅ›nienie skurczowe. Niemniej jednak lekarze

			polecajÄ… pÅ‚ywanie osobom, które poza kÅ‚opotami z ciÅ›nieniem majÄ…

			jeszcze inne problemy zdrowotne, np. cierpiÄ… na astmÄ™ lub choroby

			stawów. Oto co warto wybraÄ‡.


			


			

			Dobroczynny spacer


			Jest nie tylko bardzo skutecznym, ale najbezpieczniejszym sposobem

			walki z podwyÅźszonym ciÅ›nieniem. Nie kaÅźdy jednak spacer ma takie

			terapeutyczne dziaÅ‚anie. Musi siÄ™ on wiÄ…zaÄ‡ z umiarkowanym wysiÅ‚kiem. 


			Naukowcy twierdzÄ…, Åźe wystarczy maszerowaÄ‡ 3 godziny tygodniowo w

			spokojnym tempie, aby zredukowaÄ‡ stwarzane przez nadciÅ›nienie ryzyko

			zawaÅ‚u serca i udaru mózgu o jednÄ… trzeciÄ…. IdÄ…c nieco szybszym

			krokiem, moÅźna zmniejszyÄ‡ prawdopodobieÅ„stwo tych chorób aÅź o poÅ‚owÄ™. 


			Trzy godziny spacerów tygodniowo, to zaledwie póÅ‚ godziny dziennie.

			Wystarczy, Åźe w drodze do pracy wysiÄ…dziesz 2&ndash;3 przystanki wczeÅ›niej i

			juÅź masz 15 minut spaceru. JeÅ›li postÄ…pisz tak samo, wracajÄ…c do domu &ndash;

			zyskasz okrÄ…gÅ‚e 30 minut. 


			Nie chodziÅ‚aÅ› zbyt duÅźo do tej pory? Zajrzyj do ramki na poprzedniej

			stronie. Znajdziesz tam podpowiedÅº, co zrobiÄ‡, by uÅ‚atwiÄ‡ sobie zadanie

			i szybko siÄ™ nie zniechÄ™ciÄ‡.


			Nie bez znaczenia jest technika marszu. Oto trzy zasady chodzenia,

			których przestrzeganie sprawi, Åźe bÄ™dzie ono Å‚atwiejsze i przede

			wszystkim przyniesie o wiele wiÄ™cej korzyÅ›ci zdrowotnych.
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 - Rozgrzej siÄ™ przed kaÅźdym spacerem. RozciÄ…gnij miÄ™Å›nie nóg, aby nie bolaÅ‚y ciÄ™ po
treningu. 

				
 - 

				Zrób maÅ‚y wykrok w przód prawÄ… nogÄ…. LewÄ… lekko ugnij, pochyl

				wyprostowany tuÅ‚ów do przodu. PrawÄ… nogÄ™ wyprostuj i skieruj palce w

				górÄ™. Wytrzymaj 20 sekund. Powtórz Ä‡wiczenie lewÄ… nogÄ…. Warto je

				wykonaÄ‡ równieÅź po spacerze.

				
 - W czasie maszerowania odpowiednio stawiaj stopy. Przetaczaj je od

				piÄ™ty przez  Å›ródstopie do palców. PrzedniÄ… czÄ™Å›ciÄ… stopy odpychaj siÄ™

				od podÅ‚oÅźa. Krok stanie siÄ™ wówczas krótki, ale marsz nie bÄ™dzie

				sprawiaÅ‚ ci trudnoÅ›ci.

				
 - IdÄ…c, pamiÄ™taj o utrzymywaniu  prawidÅ‚owej postawy. Patrz przed

				siebie. Wyprostuj siÄ™. Å»ebra nie bÄ™dÄ… wówczas naciskaÄ‡ na pÅ‚uca, dziÄ™ki

				czemu odetchniesz peÅ‚nÄ… piersiÄ… i lepiej dotlenisz caÅ‚e ciaÅ‚o. WyobraÅº

				sobie, Åźe gdy robisz krok, ktoÅ› lekko ciÄ…gnie za sznurek przyczepiony

				do czubka twojej gÅ‚owy. 

			

			Napnij miÄ™Å›nie brzucha i poÅ›ladków. Å•atwiej bÄ™dzie ci utrzymaÄ‡ wyprostowanÄ…
postawÄ™, odciÄ…Åźysz krÄ™gosÅ‚up. Ugnij rÄ™ce pod kÄ…tem prostym i lekko nimi wymachuj w
czasie marszu. AngaÅźujÄ…c w chodzenie caÅ‚e ciaÅ‚o, spalisz wiÄ™cej kalorii.


			

		

	
















	

		

			

			Pomocna gimnastyka


			KaÅźdy rodzaj umiarkowanie intensywnych Ä‡wiczeÅ„ gimnastycznych

			przyniesie odczuwalne efekty, pod warunkiem, Åźe bÄ™dÄ… wykonywane

			dwa&ndash;trzy razy w tygodniu po dwadzieÅ›cia minut. Nic nie stoi jednak na

			przeszkodzie, by treningi wydÅ‚uÅźyÄ‡ do caÅ‚ej godziny &ndash; wszystko zaleÅźy

			od indywidualnych moÅźliwoÅ›ci. 


			DziÄ™ki odpowiednio uÅ‚oÅźonemu programowi po 10 tygodniach moÅźna obniÅźyÄ‡

			ciÅ›nienie skurczowe o 1&ndash;2 punkty, a rozkurczowe &ndash; nawet o 2,5 punktu.

			Po to jednak, aby utrzymaÅ‚ siÄ™ pozytywny efekt, nie naleÅźy przerywaÄ‡

			Ä‡wiczeÅ„.


			


			

			Å•agodne tai-chi 


			Tai-chi to system Ä‡wiczeÅ„ wywodzÄ…cy siÄ™ z dalekowschodnich sztuk walki.

			PolegajÄ… one na wykonywaniu powolnych, bardzo rytmicznych ruchów o

			zmiennym kierunku, wymagajÄ…cych przenoszenia Å›rodka ciÄ™ÅźkoÅ›ci ciaÅ‚a.

			Ä†wiczenia sÄ… stosunkowo proste, nie sprawiajÄ… wiÄ™c trudnoÅ›ci nawet

			osobom, które wczeÅ›niej prowadziÅ‚y siedzÄ…cy tryb Åźycia. 
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			ChoÄ‡ moÅźe wydawaÄ‡ siÄ™ to zaskakujÄ…ce (ta dyscyplina sportu nie kojarzy

			siÄ™ bowiem z jakimkolwiek wysiÅ‚kiem), uprawianie tai-chi obniÅźa

			ciÅ›nienie tÄ™tnicze krwi niemal tak samo, jak umiarkowanie intensywne

			zajÄ™cia aerobowe.


			


			

			Leczniczy trening siÅ‚owy


			Ä†wiczenia siÅ‚owe albo  oporowe (czyli takie, podczas których

			wykorzystuje siÄ™ ciÄ™Åźarki lub opór wÅ‚asnego ciaÅ‚a) równieÅź mogÄ… pomóc w

			leczeniu nadciÅ›nienia. Uczestnicy jednego z badaÅ„ 3 razy w tygodniu

			przez 6 miesiÄ™cy odbywali zajÄ™cia siÅ‚owe. Po zakoÅ„czeniu programu

			ciÅ›nienie skurczowe spadÅ‚o u wszystkich Å›rednio o 5 mm Hg, rozkurczowe

			zaÅ› o 4 mm Hg. 


			DodatkowÄ… zaletÄ… Ä‡wiczeÅ„ siÅ‚owych jest to, Åźe umoÅźliwiajÄ… spalenie

			wiÄ™kszej iloÅ›ci kalorii niÅź Ä‡wiczenia bez obciÄ…Åźenia. Nigdy jednak nie

			powinny zastÄ™powaÄ‡ innych form aktywnoÅ›ci, opisanych wczeÅ›niej, np.

			spacerów. MogÄ… byÄ‡ jedynie ich uzupeÅ‚nieniem. 


			I co najwaÅźniejsze, osobom cierpiÄ…cym na chorobÄ™ nadciÅ›nieniowÄ… nie

			wolno wykonywaÄ‡ Ä‡wiczeÅ„ siÅ‚owych bez konsultacji z lekarzem oraz

			wykwalifikowanym trenerem. 


			


			MÄ…drze stopniuj czas marszu i wysiÅ‚ek 


			JeÅźeli prowadzisz siedzÄ…cy tryb Åźycia i masz nadwagÄ™, nawet spacer moÅźe

			byÄ‡ dla ciebie wyzwaniem. Dlatego nie wyruszaj od razu na dÅ‚ugie trasy.

			W poniÅźszej tabelce znajdziesz optymalny plan przyzwyczajenia siÄ™ do

			spacerów. 


			


			

			TydzieÅ„:                1              2            3            4         


			

			


			

			Czas trwania      10 min       15 min     20 min     30 min


			

			spaceru:


			

			IloÅ›Ä‡ spacerów      3              4             4             4


			

			w tygodniu:


			


			

			

			IntensywnoÅ›Ä‡ wysiÅ‚ku: dla 1 tygodnia niewielka, dla 2,3 i 4 tygodnia umiarkowana.
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			Przed kaÅźdym marszem rozciÄ…gaj miÄ™Å›nie nóg i grzbietu 


			


			


			

			 

			

			

			


			

			Nie kaÅźdy sport jest dobry


			Osoby cierpiÄ…ce na chorobÄ™ nadciÅ›nieniowÄ… powinny wystrzegaÄ‡ siÄ™ niektórych
dyscyplin sportowych. 


			Å¹le dobrany rodzaj aktywnoÅ›ci fizycznej, podobnie jak zbyt intensywny

			trening, moÅźe przynieÅ›Ä‡ odwrotny od zamierzonego skutek &ndash; zamiast

			obniÅźyÄ‡ ciÅ›nienie tÄ™tnicze krwi, podwyÅźszy je. 


			Niekorzystne dla nadciÅ›nieniowców formy aktywnoÅ›ci.


			Nie zalecane jest uprawianie wszelkich dyscyplin sportu, które sÄ…

			zwiÄ…zane z wykonywaniem wielu rytmicznych, powtarzalnych ruchów z duÅźym

			obciÄ…Åźeniem (np. wioÅ›larstwo, sprint).


			NaleÅźy unikaÄ‡ równieÅź sportów górskich, jak np. wspinaczka, narciarstwo

			zjazdowe. PanujÄ…ce w górach warunki atmosferyczne (rozrzedzone

			powietrze, niskie temperatury zimÄ…) podnoszÄ… ciÅ›nienie krwi.


			


			

			


			

			Bezpieczny wysiÅ‚ek


			Z jakÄ… intensywnoÅ›ciÄ… trzeba Ä‡wiczyÄ‡, by skutecznie obniÅźyÄ‡ ciÅ›nienie,

			a jednoczeÅ›nie nie zaszkodziÄ‡ sobie? Aby to obliczyÄ‡, zastosuj

			specjalny wzór.


			SpecjaliÅ›ci z ogólnoÅ›wiatowej organizacji zajmujÄ…cej siÄ™ problemem

			nadciÅ›nienia stwierdzili, Åźe tÄ™tno podczas wysiÅ‚ku powinno wynosiÄ‡

			50&ndash;70 procent maksymalnej wartoÅ›ci tÄ™tna odpowiedniej dla twojego

			wieku. TÄ™ ostatniÄ… wartoÅ›Ä‡ moÅźna wyliczyÄ‡ wedÅ‚ug nastÄ™pujÄ…cego wzoru:


			

				
 - 

				    220 minus wiek = maksymalne tÄ™tno wysiÅ‚kowe 

			

			


			PrzykÅ‚ad: jeÅ›li masz 30 lat, twoje maksymalne tÄ™tno wynosi 190 (220 &ndash; 30 = 190).
70 procent tej wartoÅ›ci to 133. 


			StÄ…d wniosek, Åźe Å›redni wysiÅ‚ek fizyczny dla osoby w twoim wieku to
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			takie Ä‡wiczenia, podczas których tÄ™tno nie przekroczy 133 uderzeÅ„ serca

			na minutÄ™.


			


			

			


			

				
 - 

				AktywnoÅ›Ä‡ fizyczna wspaniale relaksuje i odprÄ™Åźa, co korzystnie wpÅ‚ywa na
ciÅ›nienie.

				
 - 

				W kontrolowaniu dÅ‚ugoÅ›ci spacerów doskonaÅ‚Ä… pomocÄ… jest krokomierz.
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