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Dla zdrowia brak aktywnosci fizycznej gorszy
od palenia

Powszechnie wiadomo, ze aktywnos¢ fizyczna przynosi wiele korzysci. Okazuje sie, ze jej
brak ma gorsze konsekwencje dla zdrowia niz palenie.
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Badacze z Cleveland Clinic wskazuja na wyrazny zwiazek miedzy dtuzszym, zdrowszym zyciem
i wysokim poziomem aktywnosci fizycznej. W raporcie opublikowanym na tamach "JAMA Network
Open" eksperci zachecali do regularnej aktywnosci fizycznej, zaznaczajac, ze jej brak jest bardziej
szkodliwy niz palenie.

"Wysoka wydolno$¢ tlenowa wiazala sie z podniesieniem dtugosci zycia, miata rowniez istotny wplyw
na zdrowie 0s6b starszych i oséb z nadcisnieniem" - wskazuje raport.

Chociaz powszechnie wiadomo, ze aktywny tryb zycia moze prowadzi¢ do zdrowszego zycia, badanie
stwierdza, ze siedzacy tryb zycia jest odpowiednikiem powaznej choroby, a najprostszym lekarstwem
jest aktywnos¢ fizyczna.

"Bycie niezdolnym do ¢wiczen na biezni lub w probie wysitkowej ma gorsze rokowanie, jesli chodzi
o $miertelnos¢, niz nadcisnienie, bycie cukrzykiem czy bycie palaczem" - powiedzial na tamach CNN
dr Wael Jaber, wspotautor badania.

Zrédto: www.pap.pl
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestos¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ moézg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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