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{- .\ 9 -Brak aktywnosci fizycznej to glowny czynnik ryzyka
zgonu z powodu zawalu serca u kobiet po trzydziestce - ostrzega raport z wieloletnich
badan opublikowany przez , British Journal of Sports Medicine”.

Pismo przyznaje, ze kobiety, ktore pala papierosy powinny przede wszystkim pozby¢ sie tego natogu.
Jednak to nie wystarczy, zeby zachowac¢ zdrowie. Rdwnie wazna jest regularna aktywnos¢ fizyczna -
twierdza australijscy badacze z University of Queensland.

Specjalisci powotuja sie na wieloletnie obserwacje ponad 30 tys. Australijek, ktére urodzity sie
w latach 20., 40. oraz 70. XX wieku. Wynika z nich, ze najbardziej na zawaly serca byly narazone
panie przed trzydziestka, palace papierosy. Nagte zgony sercowe czesciej zdarzaly sie u tych z pan
majacych przekroczony trzydziesty rok zycia, ktore byly mato aktywne fizycznie.

,Czes¢ kobiet z wiekiem zrywa z nalogiem palenia tytoniu, co sprawia, ze po trzydziestce wiekszym
czynnikiem ryzyka staje sie brak aktywnosci fizycznej” - twierdzi w komentarzu wspoétautorka badan
prof. Wendy Brown.

British Heart Foundation twierdzi, ze brak ruchu jest gtownym czynnikiem ryzyka zawatu serca i to
bez wzgledu na pte¢. Grozniejszy jest nawet niz otytos¢. Z niektédrych badan wynika, ze osoby
z nadwaga, ale aktywne, uprawiajace sporty lub choéby spacerujace, sa mniej narazone na zawat
i przedwczesny zgon.

Prof. Brown twierdzi, ze nalezy jeszcze bardziej zachecac kobiety do aktywnosci fizycznej. Z jej
badan wynika, ze o potowe moga one zmniejszy¢ ryzyko zawaly, gdy ¢wicza co najmniej 30 minut
dziennie, a najlepiej, gdy na aktywnosc¢ fizyczna poswiecaja kazdego dnia 45 minut.

Wedtug NHS Choices, osoby w wieku 19-64 lat powinny uprawiaé sport przez co najmniej 150 minut
tygodniowo (na przyktad 30 minut po pie¢ dni w tygodniu).

Zrédto: www.pap.pl
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.

[(x]
23-12-2024

Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiagteczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn

Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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