Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia panstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, ze beda one zamieszczone w Panstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegotéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

S0

Laboratoria Logowanie Rejestracja pl
L I

° net - _fm_
= . Newsletter
Innowacje

Nauka
Technologie

f

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik "Nature"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

Cwiczenia nawet w zanieczyszczonym
otoczeniu poprawiaja zdrowie

Obszerne badanie z udzialem prawie 400 tys. oséb pokazalo, ze ruch nawet
w zanieczyszczonym powietrzu wydluza zycie. Mimo to, powietrza o niskiej jakosci lepiej
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unika¢ - méwia naukowcy.

Autorzy nowej pracy opublikowanej na tamach ,Canadian Medical Association Journal” przez 15 lat
obserwowali ponad 380 tys. mieszkancow Tajwanu, sprawdzajac relacje miedzy ¢wiczeniami
fizycznymi, ekspozycja na zawieszone w powietrzu czastki state oraz ryzykiem $mierci z naturalnych

przyczyn.

Po pierwsze, w poréwnaniu do niskiej aktywnosci regularne ¢wiczenia okazaty sie wydtuzac¢ zycie,
a dotyczylo to nawet zanieczyszczonych regionéw. Po drugie, mniejsza ekspozycja na
zanieczyszczenia takze wigzata sie z lepszym zdrowiem.

~Nawyk fizycznych ¢wiczen zmniejsza ryzyko zgonu niezaleznie od jakoSci powietrza,
a zanieczyszczenie powietrza ogdlnie zwieksza ryzyko $mierci, niezaleznie od ¢wiczen. Zatem
regularne ¢éwiczenia powinny by¢ zalecane jako sposéb na poprawe zdrowia, nawet wsrdd ludzi
zyjacych na zanieczyszczonych obszarach” - mowi Xiang Qian Lao z Uniwersytetu Chinskiego
w Hong Kongu.

,0dkryliSmy, ze wieksza ilos¢ regularnych ¢éwiczen i niskie wystawienie na zanieczyszczenia
w powietrzu wigzaly sie z mniejszym ryzykiem zgonu z naturalnych przyczyn, podczas gdy mata ilos¢
¢wiczen i wysokie zanieczyszczenie oznaczaly wieksze ryzyko $mierci” - dodaje badacz.

Wyniki te zgadzaja sie z rezultatami wczesniejszych, niewielkich badan przeprowadzonych w USA,
Danii i Hong Kongu.

Naukowcy zalecaja jednoczesnie dalsze badania prowadzone w silnie zanieczyszczonych regionach
i podkreslaja, ze potrzebne sa dziatania dwutorowe - dbanie tak o ruch, jak i o jako$¢ powietrza.

»Zaroéwno brak aktywnosci fizycznej, jak i zanieczyszczone powietrze szkodza zdrowiu. Mozliwos¢
korzystania z ruchu nie powinna taczy¢ sie z kosztami zwigzanymi z zanieczyszczonym powietrzem.
Zajecie sie tymi obiema waznymi dla zdrowia publicznego kwestiami przez synergiczne, systemowe
dzialajgce przeciwko obecnym szkodliwym tendencjom powinny przynies¢ dlugofalowe korzysci dla
mieszkancow Ziemi” - podkreslaja autorzy dotaczonego do artykutu komentarza, naukowcy z The
University of Sydney.

Zrédlo: pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/30760.html
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Jak bakteria robi przemeblowanie w swojej
komorce?

Polski zespdt naukowcow odkryt istore maszynerii produkujacej biatka.
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Na dezinformacje szczegolnie narazeni
miodzi ludzie

Wiekszos$¢ mtodych ludzi czerpie informacje z Internetu.
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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.
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Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn

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

Szczypta umiaru i co$ 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

Wytoniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.

Informacje dnia: Jak bakteria robi przemeblowanie w swojej komérce? Na dezinformacje
szczegélnie narazeni mlodzi ludzie Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targdw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn
Swiateczna apteczka Jak bakteria robi przemeblowanie w swojej komérce? Na dezinformacije
szczegdlnie narazeni mtodzi ludzie Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestal by¢ choroba mezczyzn
Swiateczna apteczka Jak bakteria robi przemeblowanie w swojej komérce? Na dezinformacije
szczegolnie narazeni mtodzi ludzie Zdr hiP nych Swiat Boz rodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno prz } by¢ chor mezczyzn
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