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Ruch na starosc to mnostwo korzysci

Jesli osoby w wieku 60 lat i wiecej sa aktywne fizycznie, to dluzej zyja, mniej choruja,
rzadziej maja wypadki i sa sprawniejsi umystowo. To wnioski z analizy wszystkich
opublikowanych dotad przegladow badan na ten temat.
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Autorzy nowej pracy opublikowanej na tamach ,Scandinavian Journal of Medicine & Science in
Sports” sprawdzili wszystkie dostepne w literaturze przeglady badan naukowych na temat zwiazkow
aktywnosci fizycznej i zdrowia u os6b w wieku od 60 lat wzwyz.

Whnioski nie pozostawiaja watpliwosci. Zazywaé ruchu na staros¢ sie optaca i to bardzo. Aktywne
osoby maja mniejsze ryzyko przedwczesnej Smierci, raka prostaty i piersi, ztaman, upadkow,
ograniczen ruchowych, demencji, choroby Alzheimera i depresji.

Co wiecej, ruszajacy sie seniorzy zdrowiej sie starzeja, maja lepsza jakos¢ zycia i lepiej dziatajace
zdolnosci poznawcze.

»Wyniki tego projektu uwidaczniaja korzysci z fizycznej aktywnosci dla zdrowia fizycznego
i psychicznego w pdznym wieku. Juz od pewnego czasu wiedzieliSmy o korzysciach dla zdrowia
fizycznego. Jednakze, co jest wazne w tym badaniu, ukazuje ono pojawiajace sie, przekonujace
dowody na pozytywne dziatanie aktywnosci fizycznej na zdrowie psychiczne, w tym depresje, stan
intelektu i chorobe Alzheimera” - méwi gtowny autor badania dr Conor Cunningham.

Zrédlo: pap.pl
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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 projektdéw z 37 instytucji na taczna kwote 18,8 mln zi.
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Pasoz mo omoc w leczeniu chorob
autoimmunologicznvch

Zidentyfikowata dr hab. Katarzyna Donskow-Lysoniewska z Uczelni Lazarskiego.

12-06-2025

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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