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Naukowy styl życia

Nauka i biznes
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Strona główna  › Informacje

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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GUS: w Polsce prawie 1,3 mln studentów
Co trzeci na studiach niestacjonarnych.
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Nowelizacja ustawy dot. stypendiów na
uczelniach czeka
W resorcie nauki trwają dalsze konsultacje.
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Największą barierą dla renaturyzacji rzek jest
prawo
Jakie działania należy prowadzić, by renaturyzować polskie rzeki.
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Gatunki inwazyjne roślin są potężnym
zagrożeniem dla rodzimej flory
Gatunki, które zostały sprowadzone przez człowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niż perfekcja
Pora na niedoskonałe katalizatory.
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Bez amoniaku nie będzie ci tak łatwo, raku!
Wykazał zespół naukowców z Polski .
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Z Przylądka Canaveral wystartowała rakieta z
kapsułą Dragon
Na pokładzie której jest Polak Sławosz Uznański-Wiśniewski.
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Naukowcy z Łukasiewicza opracowali
hydrożele z polimerów naturalnych
Ze zdolnością do samonaprawy.
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