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Mniej siedzenia, dluzsze zycie
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3 godzin dziennie moze wydtuzyé Srednia zycia o 2 lata. Siedzacy tryb zycia jest rownie istotnym
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czynnikiem wplywajacym na dlugos¢ zycia jak palenie czy otytosc.

Nowe badania, opublikowane 9 lipca w BM] Open, pokazuja, ze Amerykanie mogliby zy¢ diuzej,
gdyby ograniczyli czas siedzenia. Redukcja dziennego siedzenia do czasu ponizej 3 godzin moze
spowodowa¢ wzrost sredniej dlugosci zycia nawet o 2 lata. Dodatkowo ograniczenie czasu
spedzanego na siedzeniu i ogladaniu telewizji do 2 godzin dziennie moze wydtuzy¢ zycie o 1,4 roku.

Specjalisci zdrowia publicznego juz od dawna zachecaja do aktywnosci fizycznej, jednak duzy
odsetek spoteczenstwa wciaz pracuje w biurach i urzedach. Peter Katzmarzyk z Pennington
Biomedical Research Center in Baton Rouge sugeruje dla os6b pracujacych za biurkiem takie
rozwiazanie, jak korzystanie z treningowej biezni w pracy czy zwiekszanie liczny spotkan w terenie.

Naukowcy podkreslajg, ze takze spedzanie wolnego czasu na ogladaniu telewizji skraca przecietna
dlugos¢ zycia. ,Kiedy siedzimy, miesnie nég w ogdle nie pracujag, co powoduje problemy z poziomem
cukru we krwi oraz cholesterolem” - wyjasnia Katzmarzyk. Badanie opierato sie na poréwnaniu
dlugosci zycia osob prowadzacych aktywny tryb zycia z zebranymi danymi na temat osoéb
nieaktywnych fizycznie. Badanie przeprowadzone zostalo na 167 tys. Amerykanow.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl

.ne

http://laboratoria.net/aktualnosci/13938.html

28-05-2024

Drzace nanorurki

Wtasciwosci zaleza m.in. od tego, w jaki sposob struktury te wibruja.
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Naukowcy znalezli sposob na recykling
betonu

Informuje “Nature”.
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ADHD zdiagnozowano u co dziewiatego
dziecka w USA

W roku 2022 dzieci z diagnoza ADHD byto o milion wiecej niz w roku 2016.
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Testy na obecnos¢ HPV

Co osiem lat réwnie skuteczne, co regularna cytologia.
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Do srodowiska trafilo ponad 1 mld komarow
GMO

Przeznaczonych do walki z malaria.
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Moze to owady uratuja nas przed zwalami
plastiku

Niektore gatunki owaddéw sa w stanie zjadaé plastik.
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Terapia daremna przedluza cierpienie,
przediuza agonie

Terapia daremna nie jest w stanie poméc pacjentowi.
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Widzimy eskalacje zaburzen zwigzanych ze
stresem

Szeroko rozumianych lekowo-depresyjnych.
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