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Siedem lub wiecej godzin snu zwieksza korzysc,
ktora odnosi serce ze zdrowego stylu zycia - sugeruja badania, o ktorych informuje

"European Journal of Preventive Cardiology".

Holenderski zespét sledzit wystepowanie choréb serca i udaréw mézgu w grupie liczacej ponad 14
tys. mezczyzn i kobiet. Po uptywie ponad 10 lat okoto 600 sposréd obserwowanych osob cierpiato
z powodu choroby serca badZ udaru, zas 129 nie zyto.

Okazalo sie, ze ryzyko zachorowania i zgonu byto mniejsze w przypadku oséb, ktore postepowaty
zgodnie z czterema zaleceniami dotyczacymi zdrowego stylu zycia - ¢wiczyly, zdrowo sie odzywiaty,
alkohol pily z umiarem i nie pality. Ryzyko choréb uktadu krazenia spadto o 57 proc., zas ryzyko
zgonu z powodu udaru lub choroby serca - o 67 proc. Jednak jeszcze wazniejszy okazat sie
odpowiednio dtugi sen (siedem lub wiecej godzin na dobe) - dzieki niemu zdrowy styl zycia wyraznie
skuteczniej chronit przed chorobami serca i udarem (ryzyko zachorowania spadato o 65 proc., zas
zgonu - o 83 proc.).

Jak twierdza autorzy badan, wielu zgonéw z powodu zawatldw czy udaréw mozna by uniknaé - lub
odsunac je w czasie - dzieki wtasciwemu czasowi snu. Teoretycznie, gdyby wszyscy uczestnicy badan
zdrowo zyli i dobrze spali, zgonéw byloby o 57 proc. mniej. Cho¢ wczesniejsze badania takze
wskazywaty na zwiazek pomiedzy czasem snu a chorobami serca, po raz pierwszy udato sie wykazac,
ze odpowiednio dtugi sen poteguje profilaktyczne dziatanie zdrowego trybu zycia.

Zrédto: www.pap.pl
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyta rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medvcvnie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.

Indeks sytosci i gestosc 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”.

A&L "%;T_ﬂ}

14-01-2025

Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.

14-01-2025

Gleboki sen oczvszcza moz

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mozg z toksyn.

14-01-2025

Sok z czarneqo bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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