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Zacisnij dlon. Wtasnie zrobites wazniejszy test zdrowotny niz pomiar
cisnienia.

Gdyby ktokolwiek powiedziat Ci, ze sita ucisku Twojej dfoni moze by¢ zaskakujgco dobrym wskaznikiem
ogolnego ryzyka zdrowotnego — nie uwierzytbys. A jednak wtasnie taki kierunek pokazuje jedno z
najwazniejszych badan ostatnich dekad. Opublikowane w The Lancet. Na probie prawie 140 000 ludzi z 17
krajow.

Kluczowe wnioski

* Najwazniejsze: Gdyby ktokolwiek powiedziat Ci, ze sita ucisku Twojej dtoni moze by¢ zaskakujgco dobrym
wskaznikiem ogolnego ryzyka zdrowotnego — nie uwierzytbys.

+ W artykule znajdziesz konkrety o: Jedno scisnigcie, ktére wszystko mierzy.

* Drugi kluczowy temat: Dlaczego dtorh — wyjasnione prosto.

Lekarz mierzy Ci cisnienie przy kazdej wizycie. Nikt prawie nigdy nie mierzy sity chwytu. A nauka pokazuije,
ze to takze moze by¢ bardzo uzyteczny wskaznik zdrowia.

Jedno scisniecie, ktore wszystko mierzy

W 2015 roku w The Lancet — jednym z najbardziej prestizowych pism medycznych na swiecie — ukazato
sie badanie, ktére zaskoczyto nawet kardiologéw. Zespdt naukowcdw z 17 krajow przez 4 lata sledzit zdrowie
139 691 oséb w wieku 35-70 lat. Mierzono im wiele rzeczy — cisnienie, cholesterol, poziom aktywnosci,
palenie, alkohol. | jedno nieoczekiwane: site chwytu dtoni. Wynik byt jednoznaczny i zaskakujacy:

~oita chwytu dioni okazata sie silniejszym predykatorem $miertelnosci ogdlinej i $miertelnosci
sercowo-naczyniowej niz skurczowe cisnienie tetnicze. Kazdy spadek sity chwytu o 5 kg zwigzany byt z 16%
wyzszym ryzykiem smierci z jakiejkolwiek przyczyny, 17% wyzszym ryzykiem smierci z przyczyn
sercowo-naczyniowych, 9% wyzszym ryzykiem udaru i 7% wyzszym ryzykiem zawatu serca.”

Zrédto: Leong DP et al. (2015). Prognostic value of grip strength from the Prospective Urban Rural
Epidemiology (PURE) study. The Lancet. 386(9990), 266—-273. doi: 10.1016/S0140-6736(14)62000-6

Przeczytaj to jeszcze raz. Sita chwytu dtoni okazuje sie bardzo mocnym wskaznikiem ryzyka zawatu, udaru i
Smiertelno$ci ogdlnej. To nie oznacza, ze ciSnienie jest niewazne. Oznacza to, ze sita migsni tez daje wazng
informacje — i prawie nikt tego nie mierzy.

Dlaczego dton — wyjasnione prosto

Moze wydawacé sie dziwne, ze sita reki mowi co$ o sercu. Przeciez to dwa rézne miejsca w ciele. Ale tu kryje
sie piekna logika biologii.

Wyobraz sobie, ze Twoje ciafo to siedziba. Sita uchwytu dtoni to wyglad elewacji. Jesli elewacja jest zadbana
i solidna — z duzg szansg caty budynek jest w dobrym stanie. Je$li elewacja kruszy sie i odpada tynk —
wewnatrz najprawdopodobniej tez nie jest dobrze.

W nauce dziata to tak:

 Sita chwytu dtoni to proxy — czyli wskaznik zastepczy — ogdlnej kondycji miesniowej catego ciata. Jesli
miesnie dioni sg silne, najprawdopodobniej silne sg tez miesnie ndg, tutowia i miesien sercowy.

* Miesnie szkieletowe produkuja miokiny — hormony, ktére dziatajg jak naturalne leki dla serca. Wiecej
miesni = wiecej ochrony sercowo-naczyniowe;j.

+ Staba sita chwytu sygnalizuje sarkopenie (utrate migsni) — a to bezposrednio zwigzane z wyzszym


https://fitpo50.pl/sila-chwytu-po-50.html
https://fitpo50.pl/badania-po-50.html

stanem zapalnym, gorszym metabolizmem glukozy i stabszg odpornoscia.
 Silny chwyt = cztowiek aktywny, z dobrg budowg miesniowg, sprawniejszym uktadem krazenia i
nizszym ryzykiem otytosci. To wszystko sie skleja w jednym punkcie — dlatego jeden test méwi tak duzo.

Co jeszcze przewiduje sita chwytu — lista zaskakuje

The Lancet to nie jedyne badanie. Sita chwytu byta analizowana w setkach badan i pojawia sie jako
predykator zdumiewajgco wielu rzeczy:

Badanie UK Biobank na 445 552 uczestnikach wykazato, ze niska sita chwytu jest powigzana z wyzszym
ryzykiem raka. Badania NHANES na populacji amerykanskiej wykazaty, ze sita chwytu przewiduje
Smiertelno$¢ niezaleznie od wieku, BMI, aktywnosci fizycznej i innych czynnikow ryzyka. Systematyczny
przeglad 2 milionéw uczestnikow potwierdzit site miesniowg jako niezalezny predykator sSmiertelnosci ogolne;.

Zrodta: Parra-Soto S. et al. (2022). UK Biobank. / Chai L. et al. (2024). Scientific Reports, NHANES. /
Garcia-Hermoso A. et al. (2018). Muscular strength and all-cause mortality, ok. 2 min uczestnikdw.

Konkretnie — niska sita chwytu dtoni wigze sie z wyzszym ryzykiem:

» Zawatu serca i udaru mézgu

» Depresiji i zaburzenh nastroju

» Demenciji i spadku funkcji kognitywnych

» Ztaman i upadkow (stabe miesnie = zta stabilizacja)
» Powiktan pooperacyjnych i dtuzszej hospitalizacji

» Pogorszonej jakoéci zycia w starszym wieku

Jak to zmierzy¢ — trzy sposoby

Sposéb 1: Dynamometr

Dynamometr reczny to urzadzenie, ktore mierzy site Scisniecia w kilogramach. Jest ztotym standardem w
badaniach naukowych. Kosztuje 50-150 zt na Allegro. Mozesz mierzy¢ si¢ co miesigc i sledzi¢, czy sita
ro$nie.

Metoda: trzykrotne scisniecie kazdg reka, z 30-sekundowg przerwa, z rekg przy boku ciata, tokie¢
wyprostowany. Liczy sie srednia z trzech prob dominujgcej reki.

Gdzie zmierzy¢ bezptatnie?

Wiele aptek sieciowych i punktéw zdrowotnych ma dynamometry. Fizjoterapeuci i lekarze medycyny
sportowej rowniez. Na wizytach u fizjoterapeuty warto poprosi¢ o pomiar — to jedno 15-sekundowe badanie.

Sposob 2: Test pompek (darmowy i szybki)

lle pompek mozesz wykonac bez przerwy? To nie jest test sity chwytu w $cistym sensie — ale mierzy ogding
site miedni gérnej czesci ciata i jako$¢ miedniowa.

Badanie z JAMA Network Open na 1562 dorostych mezczyznach wykazato, ze osoby, ktére mogg wykonac¢
40+ pompek, majg o0 96% nizsze ryzyko incydentéw sercowo-naczyniowych w ciggu 10 lat niz ci, ktérzy moga
wykonac ich mniej niz 10.

Sposbb 3: Test stoika
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Otwoérz zakretke stoika. Banalny test — ale jesli sprawia Ci trudnosc, jesli reka sie $lizga, jesli potrzebujesz
pomocy — to jest sygnat wart uwagi. Warto ocenic, jak zmienia sie przez rok.

Normy — gdzie powinienes byc¢?

Ponizsze wartosci sg srednio przyjetymi normami dla dynamometru (w kg). Warto wiedzie¢ skad stoisz:

Grupa Staba (ryzyko) Norma Silne Mezczyzna 50-59 lat < 26 kg 26—-36 kg > 36 kg Mezczyzna 60+ lat < 23
kg 23-32 kg > 32 kg Kobieta 50-59 lat < 16 kg 16—23 kg > 23 kg Kobieta 60+ lat < 14 kg 14-21 kg > 21 kg

Progi te oparte sg na danych FNIH Sarcopenia Project i meta-analizach Lopez-Bueno et al. dla $miertelnoci
sercowo-naczyniowej. Nie sg wyrocznig — ale dajg punkt odniesienia. Jesli jeste$ ponizej normy — to nie
diagnoza, to sygnat do dziatania.

Obalamy mity — jeden po drugim

MIT FAKT Sita chwytu to kwestia urodzenia — nie da sie tego zmienié. Sita chwytu jest w okoto 50-60%
determinowana genetycznie. Reszta — aktywnos¢ fizyczna, dieta, sen i styl zycia . Trening sitowy poprawia
site chwytu mierzalnie juz po 6-8 tygodniach. Stabe rece to problem ragk, nie serca. Sita chwytu to wskaznik
o0golnej sity miesniowej, a nie izolowany problem konczyny. The Lancet i UK Biobank jasno pokazujg: méwi o
stanie uktadu krgzenia. Jestem po operacji i nie moge Sciska¢c — wiec ten test mnie nie dotyczy. Nawet
oszacowanie wzglednej sity — lewej vs prawej, teraz vs rok temu — daje informacje. Trend jest wazniejszy
niz jedna liczba. Mam 65 lat, wiec z sitg chwytu juz nic nie zrobie. Badania wykazujg, ze trening oporowy u
0s6b po 65-tce poprawia site chwytu Srednio 0 25-30% po 12 tygodniach. Nie ma granicy wieku dla poprawy.
Niski wynik to wyrok — jestem skazany na choroby. Niski wynik to sygnat alarmowy, nie diagnoza. To
informacja, ze warto zaczg¢ dziata¢. To samo co niskie cisnienie skurczowe — sygnat, nie wyrok.

Jak poprawic site chwytu — dziatania z dowodem naukowym

To najwazniejsza cze$¢ artykutu. Bo sita chwytu nie jest stata. Mozna jg poprawic. | poprawiajgc jg —
poprawiasz wszystko co ona mierzy.

1. Trening sitowy — jedyna metoda z twardymi dowodami

Kazde ¢wiczenie sitowe angazujgce cate cialto — maszyny, wolne ciezary, guma oporowa — poprawia site
chwytu. Szczegodlnie ¢wiczenia chwytowe: wioslarz, wyciag gérny, martwy cigg z kettlem.

Metaanaliza 32 badan RCT wykazata, ze programy ¢wiczen oporowych u starszych osob poprawiajg site
chwytu $rednio o0 2—4 kg w ciggu 12 tygodni. Efekt jest istotny statystycznie i klinicznie nawet przy treningu 2x
w tygodniu.

Zrédto: Lopez-Bueno R. et al. (2022). Thresholds of handgrip strength for all-cause, cancer and
cardiovascular mortality: a systematic review with dose-response meta-analysis. Ageing Research Reviews.
DOI: 10.1016/j.arr.2022.101757

2. Cwiczenia specyficzne dla chwytu

* Farmer carry — idziesz z ciezkimi hantlami przy bokach. Banalnie proste, ekstremalnie skuteczne.
» Sciskanie piteczki rehabilitacyjnej lub ekspandera — prosty trening chwytu w domu, w samochodzie,
wszedzie.
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* Wieszanie na drazku — nawet 20 sekund dziennie, ciezar ciata jako obcigzenie.
» Otwieranie stoikéw silniejsza reka — zart, ale nie do konca. Codzienne czynnosci z oporem liczg sie.

3. Biatko — miesnie bez budulca nie powstang

Sita chwytu spada nie tylko przez brak ¢wiczen — takze przez niedobory biatka. Kazdy kilogram miesni
wymaga aminokwasoéw z jedzenia. Cel dla osoby po 50-tce: 1,5-2 g biatka na kg masy ciata dziennie.
Wiekszos¢ oséb po 50-tce dostarcza go zbyt mato.

Mierz sie raz na kwartat — i sledz trend

Jeden pomiar nic nie méwi. Trend przez rok mowi wszystko. Zanotuj dzi$ wynik, zmierz sie¢ za 3 miesigce po
treningu i poprawie diety. Jesli rosnie — idziesz w dobrym kierunku. Jesli spada — to sygnat, zeby przyjrze¢
sie treningowi, diecie i zdrowiu.

Prosta tabela: data, wynik lewej reki, wynik prawej reki, sSrednia. Tyle. Nic wiecej nie potrzebujesz.

»Sita chwytu dtoni to prosta, tania i szybka metoda stratyfikacji ryzyka smierci ogdinej, Smierci
sercowo-naczyniowej i chorob uktadu krgzenia. Mozna jg rekomendowac jako element rutynowej oceny
zdrowia.”

— Leong DP et al. — The Lancet, 2015. Wniosek badania na 139 691 uczestnikach z 17 krajow.

Zacisnij dton. Zmierz. Zanotuj. | zacznij ¢wiczy¢. Nie dlatego ze liczba jest zta — ale dlatego ze za rok moze
by¢ lepsza. | wtedy bedziesz widziat, ze Twoja ogdlna sprawnosé idzie w dobrg strone.
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FAQ

Co méwi sita chwytu o zdrowiu po 507?
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Sita chwytu jest prostym wskaznikiem ogodlnej sprawnosci i bywa powigzana z ryzykiem problemoéw
zdrowotnych. Spadek chwytu moze sygnalizowac potrzebe pracy nad sitg catego ciata.

Jak poprawic¢ site chwytu po 50 w domu?

Dobrze dziatajg regularne ¢wiczenia dtoni i przedramion oraz trening sitowy catego ciata. Kluczowa jest
systematycznosc¢ i stopniowanie obcigzenia.

Czy staby chwyt po 50 oznacza chorobe?

Nie zawsze, ale warto potraktowac to jako sygnat do oceny sprawnosci i stylu zycia. Gdy ostabienie narasta
lub jest asymetryczne, wskazana jest konsultacja.
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