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Nigdy nie jest za p6zno na uprawianie sportow.
»British Journal of Sports Medicine” pisze, ze nawet u starszych mezczyzn regularne
uprawianie ¢wiczen moze wydluzy¢ zycie o 5 lat.

Autorzy badan specjalisci ze szpitala uniwersyteckiego w Oslo twierdza, ze aktywnos¢ fizyczna ma
podobny wplyw na wydtuzenie zycia jak pozbycie sie natogu palenia tytoniu.

Powotuja sie oni na 11-letnie obserwacje 5,7 tys. Norwegow w wieku 68-77 lat, ktdrzy trzy godziny
tygodniowo byli aktywni fizycznie, np. uprawiali jogging. ,Wystarczy zatem ¢wiczy¢ 30 minut przez
sze$¢ dni w tygodniu, by przedtuzy¢ sobie zycie o az 5 lat” - trwierdza.

Norwescy badacze dodaja, ze korzystne jest rowniez umiarkowane uprawianie sportéw, jednak nie
powinno by¢ ono zbyt krétkie. Nie wystarczy jedna tylko godzina tygodniowo - przy takiej
intensywnosci nie zauwazono wydtuzenia oczekiwanej dtugosci zycia.

Kilka lat dluzej moga zy¢ nawet siedemdziesieciolatkowie, jesli tylko ¢wicza trzy godziny dziennie.
Zaobserwowano mezczyzn w wieku 73 lat, ktdrzy dzieki temu réwniez wydtuzyli sobie zycie o pie¢ lat.

W badaniach nie brano pod uwage tego jak bardzo obserwowani mezczyzni byli aktywni fizycznie
w latach poprzednich.

Zrédto: www.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/23627.html
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.
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Nie tylko szczepienia przeciw HPV wazne w
prewencji raka szyjki macicy

Trzeba tez jednak pamietac o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plycej.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci
Warto rozmawiac z dzieémi na trudne tematy.
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Duzo Swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej sSmierci

Wykazalo badanie z udzialem prawie 90 tys. oséb.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0s6b 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bodl plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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