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Dłuższe życie dzięki intensywnym ćwiczeniom

Wykonywanie intensywnych ćwiczeń zwiększających wydolność krążeniowo-oddechową
sprzyja dłuższemu życiu - informują naukowcy z Ball State University w Stanach
Zjednoczonych na łamach "Journal of American College of Cardiology".
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Ich wnioski są wynikiem wieloletnich badań przeprowadzonych w grupie 4137 dorosłych osób,
podczas których regularnie mierzono wydolność krążeniowo - oddechową oraz analizowano czynniki
ryzyka chorób i przedwczesnej śmierci.

W porównaniu z osobami o umiarkowanym i wysokim poziomie wydolności, u uczestników o niskim
poziomie wydolności odnotowano podwyższone ryzyko chorób układu krążenia, nowotworów oraz
podwyższone ogólne ryzyko zgonu. Mała wydolność u mężczyzn zwiększała trzykrotnie ryzyko zgonu
z powodu chorób układu sercowo-naczyniowego w porównaniu z najbardziej wydolną grupą
mężczyzn.

"Wydolność krążeniowo-oddechowa jest bezpośrednio związana ze zintegrowanym działaniem wielu
układów fizjologicznych, w tym układu mięśniowo-szkieletowego. Dlatego w najlepszy sposób
odzwierciedla zdrowie całego organizmu. Jeśli dzięki ćwiczeniom o wysokiej intensywności
poprawiamy swoją wydolność, możemy mieć wpływ na to, w jakim zdrowiu i jak długo będziemy żyć"
- mówi autor analizy Matt Harber.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu
Tańsze i bardziej przyjazne środowisku.
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Świat atomów i cząsteczek
Jak dzięki różnym metodom obrazowania zobaczyć “całego słonia”
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Żyjemy w czasach multitożsamości
Ekspert o mediach społecznościowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedzą mięso niż
Polacy?
Równość płci może mieć związek ze swobodą wyboru tego, co się je.
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Co 3 osoba dorosła zagrożona chorobami z
powodu braku ruchu
Alarmuje Światowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk może pomóc chronić uprawy przed
zmianami klimatu
Informuje “Nature”.
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Tancerze są mniej neurotyczni niż ogół
populacji
Jednocześnie są bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrząd planuje, aby minister mógł odwołać
dyrektora NCBR
Dyrektor Narodowego Centrum Badań i Rozwoju będzie mógł zostać odwołany.
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