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’ : Plywanie, uprawianie aerobiku i sportéow rakietowych
zwiazane jest z mniejszym prawdopodoblenstwem zgonu z réznych przyczyn, w szczegolnosci z powodu chorob

serca i udaru - wynika z badan opisanych w "British Journal of Sports Medicine".

Aby okresli¢, jakie rodzaje sportu moga by¢ pomocne w przechytrzeniu $mierci, badacze przejrzeli 11 narodowych ankiet
zdrowotnych z Anglii i Szkocji z lat 1994-2008. Objety one w sumie ponad 80 tys. osob, srednio w wieku 52 lat. W kazdym
z badan uczestnikéw pytano o poziom i rodzaj aktywnosci fizycznej w ostatnich czterech tygodniach.

Aktywnos¢ fizyczna obejmowata ciezsze prace domowe, prace w ogrodzie, naprawy, spacery, a takze najpopularniejsze
sporty - jazde na rowerze; plywanie; aerobik, taniec lub ¢wiczenia; bieganie; pitke nozna; badmintona, tenisa lub squasha.

Mniej niz polowa respondentéw (44 proc.) zadeklarowala, ze wypelnia aktualne zalecenia co do ilosci aktywnosci fizycznej
w tygodniu.

Losy kazdego uczestnika sledzono srednio przez 9 lat. W tym czasie 8790 oséb zmarlo, w tym 1909 na choroby serca/udar
mozgu.

Nawet po wzieciu pod uwage innych potencjalnych czynnikéw, okazalo sie, ze ryzyko zgonu réznito sie w zaleznosci od
rodzaju uprawianego sportu. W poréwnaniu z osobami, ktére nie uprawialy sportu, ryzyko zgonu u mitos$nikéw sportow
rakietowych byto mniejsze o 47 proc., wsrdd ptywakow - o 28 proc., uczestnikow zaje¢ aerobiku - o 27 proc., a wsrod
cyklistow - o 15 proc.

Podobnych zaleznosci nie zaobserwowano u biegaczy czy amatoréw gry w pitke nozna.

Kiedy wzieto pod uwage prawdopodobienstwo zgonu z powodu choréb serca i udaru, okazato sie, ze sporty rakietowe
zmniejszaty je o 56 proc., a 0 41 proc. i 36 proc. odpowiednio - pltywanie i aerobik.

Ani kolarstwo, ani bieganie czy gra w pilke nozna nie zmniejszaty prawdopodobienstwa $mierci z powodu choréb
sercowo-naczyniowych.

W przypadku niektérych sportow, im wieksza byta intensywnos¢ i dtuzszy czas trwania, tym bardziej spadato ryzyko zgonu.
W przypadku innych lepsza byta mniejsza intensywno$¢ lub nieuprawianie ich wcale.

Miedzynarodowy zespét badaczy zastrzega jednak, ze ze wzgledu na zbyt mata liczbe przeanalizowanych zgondw, wnioski
nalezy traktowac jako wstepne. Mimo to naukowcy konkluduja, Ze "uprawianie niektérych sportéw moze mie¢ znaczace
korzysci dla zdrowia publicznego".
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnos¢é ptci moze mieé¢ zwigzek ze swobodg wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chronic uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrzad planuje, aby minister mogl odwotac
dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zostaé odwotany.
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