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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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osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.
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Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.
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Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze
czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.


http://laboratoria.net/edukacja/32833.html
http://laboratoria.net/edukacja/32832.html
http://laboratoria.net/edukacja/32832.html
http://laboratoria.net/edukacja/32832.html
http://laboratoria.net/edukacja/32831.html
http://laboratoria.net/edukacja/32831.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html

30-03-2026

Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).

30-03-2026

Bakteriofagi moga chronic zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.
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V4

Rekawiczki moga zawyzac wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo ,Analytical Methods”.
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Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastal

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy
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