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Ćwiczenia przedłużają życie osobom starszym
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Nigdy nie jest za późno na uprawianie sportów.
„British Journal of Sports Medicine” pisze, że nawet u starszych mężczyzn regularne
uprawianie ćwiczeń może wydłużyć życie o 5 lat.

Autorzy badań specjaliści ze szpitala uniwersyteckiego w Oslo twierdzą, że aktywność fizyczna ma
podobny wpływ na wydłużenie życia jak pozbycie się nałogu palenia tytoniu.

 

Powołują się oni na 11-letnie obserwacje 5,7 tys. Norwegów w wieku 68-77 lat, którzy trzy godziny
tygodniowo byli aktywni fizycznie, np. uprawiali jogging. „Wystarczy zatem ćwiczyć 30 minut przez
sześć dni w tygodniu, by przedłużyć sobie życie o aż 5 lat” - trwierdzą.

 

Norwescy badacze dodają, że korzystne jest również umiarkowane uprawianie sportów, jednak nie
powinno być ono zbyt krótkie. Nie wystarczy jedna tylko godzina tygodniowo – przy takiej
intensywności nie zauważono wydłużenia oczekiwanej długości życia.

 

Kilka lat dłużej mogą żyć nawet siedemdziesięciolatkowie, jeśli tylko ćwiczą trzy godziny dziennie.
Zaobserwowano mężczyzn w wieku 73 lat, którzy dzięki temu również wydłużyli sobie życie o pięć lat.

 

W badaniach nie brano pod uwagę tego jak bardzo obserwowani mężczyźni byli aktywni fizycznie
w latach poprzednich.
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Jak otworzyć laboratorium?
Laboratorium może być dobrym pomysłem na biznes.
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Dziękujemy za odwiedziny na targach Labs
Expo
Dziękujemy wszystkim, którzy odwiedzili nas.
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W przyszłości będziemy jedli mięso z
drukarki
Trójwymiarowy druk może stać się z czasem jednym z filarów produkcji.
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Ruszył nabór na wspólne projekty
przedsiębiorców i naukowców; w...
W aż puli 66 mln zł.
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Błonica - choroba groźna także dla dorosłych
Po 40. roku życia choroba staje się równie groźna.
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87% internautów uważa hejt za poważny
problem społeczny
W 2024 roku z hejtem zetknęło się 45 proc. internautów.
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Nowe materiały do budowy okrętów
wojskowych
Naukowcy z Politechniki Wrocławskiej pracują nad nimi.
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Mandimycyna - nowy potencjalny środek
przeciwgrzybiczy
Zabija grzyby oporne na wiele leków.
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