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Siedem lub wiecej godzin snu zwieksza korzysc,
ktora odnosi serce ze zdrowego stylu zycia - sugeruja badania, o ktorych informuje
"European Journal of Preventive Cardiology".

Holenderski zespét sledzit wystepowanie choréb serca i udaréw mézgu w grupie liczacej ponad 14
tys. mezczyzn i kobiet. Po uptywie ponad 10 lat okoto 600 sposréd obserwowanych osob cierpiato
z powodu choroby serca badZ udaru, zas 129 nie zyto.

Okazalo sie, ze ryzyko zachorowania i zgonu byto mniejsze w przypadku oséb, ktore postepowaty
zgodnie z czterema zaleceniami dotyczacymi zdrowego stylu zycia - ¢wiczyly, zdrowo sie odzywiaty,
alkohol pily z umiarem i nie pality. Ryzyko choréb uktadu krazenia spadto o 57 proc., zas ryzyko
zgonu z powodu udaru lub choroby serca - o 67 proc. Jednak jeszcze wazniejszy okazat sie
odpowiednio dtugi sen (siedem lub wiecej godzin na dobe) - dzieki niemu zdrowy styl zycia wyraznie
skuteczniej chronit przed chorobami serca i udarem (ryzyko zachorowania spadato o 65 proc., zas
zgonu - o 83 proc.).

Jak twierdza autorzy badan, wielu zgonéw z powodu zawatldw czy udaréw mozna by uniknaé - lub
odsunac je w czasie - dzieki wtasciwemu czasowi snu. Teoretycznie, gdyby wszyscy uczestnicy badan
zdrowo zyli i dobrze spali, zgonéw byloby o 57 proc. mniej. Cho¢ wczesniejsze badania takze
wskazywaty na zwiazek pomiedzy czasem snu a chorobami serca, po raz pierwszy udato sie wykazac,
ze odpowiednio dtugi sen poteguje profilaktyczne dziatanie zdrowego trybu zycia.

Zrédto: www.pap.pl
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Najlepszy studencki projekt robotyczny
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zostanie sfinansowan

Studenci z Rzeszowa maja szanse na zrealizowanie pomyst.
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Sie¢, ktora odpowiada za chorobe Parkinsona

Sie¢ mozgowa SCAN, ktéra taczy myslenie z ruchem,.
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Smartfon szkodzi rozwojowi dziecka

Psycholog w Dniu Bezpiecznego Internetu.
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Polscy naukowcy opisali najmniejsze znane
genomy bakteryjne

Poinformowali badacze na lamach ,Nature Communications”.
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ak nauke przetwarzac na biznes?

Pracami Rady pokieruje minister finanséw i gospodarki Andrzej Domanski.
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Ciaza i urlopv dla rodzicow a grant
badawcze

Instytucje tlumacza zasady przedtuzania uméw.
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Nadcisnienie bialego fartucha

Im dziecko mtodsze, tym czesciej zdarza sie u niego ono.
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Wplyw ojca na zdrowie dziecka jest wiekszy,
niz podejrzewano

Wynika z najnowszych badan publikowanych przez ,Health Psychology”.
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