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Ruch na starosc to mnostwo korzysci

Jesli osoby w wieku 60 lat i wiecej sa aktywne fizycznie, to dluzej zyja, mniej choruja,
rzadziej maja wypadki i sa sprawniejsi umystowo. To wnioski z analizy wszystkich
opublikowanych dotad przegladow badan na ten temat.
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Autorzy nowej pracy opublikowanej na tamach ,Scandinavian Journal of Medicine & Science in
Sports” sprawdzili wszystkie dostepne w literaturze przeglady badan naukowych na temat zwiazkow
aktywnosci fizycznej i zdrowia u os6b w wieku od 60 lat wzwyz.

Whnioski nie pozostawiaja watpliwosci. Zazywaé ruchu na staros¢ sie optaca i to bardzo. Aktywne
osoby maja mniejsze ryzyko przedwczesnej Smierci, raka prostaty i piersi, ztaman, upadkow,
ograniczen ruchowych, demencji, choroby Alzheimera i depresji.

Co wiecej, ruszajacy sie seniorzy zdrowiej sie starzeja, maja lepsza jakos¢ zycia i lepiej dziatajace
zdolnosci poznawcze.

»Wyniki tego projektu uwidaczniaja korzysci z fizycznej aktywnosci dla zdrowia fizycznego
i psychicznego w pdznym wieku. Juz od pewnego czasu wiedzieliSmy o korzysciach dla zdrowia
fizycznego. Jednakze, co jest wazne w tym badaniu, ukazuje ono pojawiajace sie, przekonujace
dowody na pozytywne dziatanie aktywnosci fizycznej na zdrowie psychiczne, w tym depresje, stan
intelektu i chorobe Alzheimera” - méwi gtowny autor badania dr Conor Cunningham.

Zrédlo: pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/29420.html
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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 mozqg

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

Informuje pismo , Nutrients”.
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