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Dhuzsze zycie dzieki intensywnym cwiczeniom

Wykonywanie intensywnych ¢wiczen zwiekszajacych wydolnos¢ krazeniowo-oddechowa
sprzyja dluzszemu zyciu - informuja naukowcy z Ball State University w Stanach
Zjednoczonych na lamach "Journal of American College of Cardiology".
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Ich wnioski sa wynikiem wieloletnich badan przeprowadzonych w grupie 4137 dorostych osob,
podczas ktorych regularnie mierzono wydolnos¢ krazeniowo - oddechowa oraz analizowano czynniki
ryzyka chorob i przedwczesnej smierci.

W pordwnaniu z osobami o umiarkowanym i wysokim poziomie wydolnosci, u uczestnikdw o niskim
poziomie wydolnosci odnotowano podwyzszone ryzyko choréb uktadu krazenia, nowotwordéw oraz
podwyzszone ogolne ryzyko zgonu. Mata wydolno$¢ u mezczyzn zwiekszala trzykrotnie ryzyko zgonu
z powodu chordb uktadu sercowo-naczyniowego w porownaniu z najbardziej wydolna grupa
mezczyzn.

"Wydolnos¢ krazeniowo-oddechowa jest bezposrednio zwigzana ze zintegrowanym dziataniem wielu
uktadoéw fizjologicznych, w tym uktadu miesniowo-szkieletowego. Dlatego w najlepszy sposdéb
odzwierciedla zdrowie calego organizmu. Jesli dzieki ¢wiczeniom o wysokiej intensywnosci
poprawiamy swojg wydolnos¢, mozemy mie¢ wptyw na to, w jakim zdrowiu i jak dtugo bedziemy zyc¢"
- mOwi autor analizy Matt Harber.
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Zaawansowany rak szyjki macicy - przelamac
tabu

Kobiety z rakiem szyjki macicy wciaz pozostaja w cieniu.
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39 projektow z dofinansowaniem - Welcome
to Poland 2024

39 projektow z 37 instytucji na laczna kwote 18,8 min zi.
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Pasoz mo omoc w leczeniu chorob
autoimmunologicznvch

Zidentyfikowata dr hab. Katarzyna Donskow-Lysoniewska z Uczelni Lazarskiego.
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Pierwszy w Polsce zabieg termoablacji
pierwotnego raka pluca

W Instytucie Gruzlicy i Choréb Pluc w Warszawie.
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Rodzaj treningu moze wplywac na skitad
mikrobiomu jelitowego

Nasze jelita beda zasiedlaty nieco inne, prozdrowotne bakterie.
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Krystaliczne gabki zmniejszaja ryzyko pracy
nad niebezpiecznymi...

Naukowcy opracowali metode zabezpieczania zwiazkoéw metaloorganicznych.

Terapia genowa choroby Alzheimera

Komentuja badacze w pisSmie ,Signal Transduction and Targeted Therapy”.
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Zbyt restrykcyjna dieta moze skutkowac
depresja

Wynika z najnowszych badan.
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