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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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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.

14-01-2025

Nanotechnologia w medvcvnie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekéw.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks svtosci i gestosC¢ odzvwcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezv nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.

14-01-2025


http://laboratoria.net/aktualnosci/32361.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32361.html
http://laboratoria.net/edukacja/32360.html
http://laboratoria.net/edukacja/32360.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32359.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32359.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32359.html
http://laboratoria.net/edukacja/32358.html

Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.

14-01-2025

Gleboki sen oczyszcza moz

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.

14-01-2025

Sok z czarneqo bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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