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Dhuzsze zycie dzieki intensywnym cwiczeniom

Wykonywanie intensywnych ¢wiczen zwiekszajacych wydolnos¢ krazeniowo-oddechowa
sprzyja dluzszemu zyciu - informuja naukowcy z Ball State University w Stanach
Zjednoczonych na lamach "Journal of American College of Cardiology".
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Ich wnioski sa wynikiem wieloletnich badan przeprowadzonych w grupie 4137 dorostych osob,
podczas ktorych regularnie mierzono wydolnos¢ krazeniowo - oddechowa oraz analizowano czynniki
ryzyka chorob i przedwczesnej smierci.

W pordwnaniu z osobami o umiarkowanym i wysokim poziomie wydolnosci, u uczestnikdw o niskim
poziomie wydolnosci odnotowano podwyzszone ryzyko choréb uktadu krazenia, nowotwordéw oraz
podwyzszone ogolne ryzyko zgonu. Mata wydolno$¢ u mezczyzn zwiekszala trzykrotnie ryzyko zgonu
z powodu chordb uktadu sercowo-naczyniowego w porownaniu z najbardziej wydolna grupa
mezczyzn.

"Wydolnos¢ krazeniowo-oddechowa jest bezposrednio zwigzana ze zintegrowanym dziataniem wielu
uktadoéw fizjologicznych, w tym uktadu miesniowo-szkieletowego. Dlatego w najlepszy sposdéb
odzwierciedla zdrowie calego organizmu. Jesli dzieki ¢wiczeniom o wysokiej intensywnosci
poprawiamy swojg wydolnos¢, mozemy mie¢ wptyw na to, w jakim zdrowiu i jak dtugo bedziemy zyc¢"
- mOwi autor analizy Matt Harber.
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Nowa metoda stereo EEG daje szans
acientom z lekooporna padaczk

Technologia ta moze znaczaco zwiekszy¢ skutecznosc leczenia.

g\
7,

02-02-2026

Wroclaw/ Muzeum Medycyny Sadowej

Jedyna taka placowka w Polsce.
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Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
zaqrozenia epidemiczneqo

Ocenit biolog medyczny dr hab. Piotr Rzymski.
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Tiuszcz bezowy wplywa na cisnienie krwi

iNformuje , Science”.
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Obiecujaca metoda leczenia raka trzustki

Na razie u myszy.
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Przeszczepy kalowe moga zwiekszyc
skutecznosc leczenia raka nerki

Informuje pismo ,Nature Medicine”.
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Dyrektor IF PAN o minimalnej pensji dla
asystenta

W Polsce to standardowa sytuacja.
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Do dorostosci dochodzi pokolenie, dla
ktorego dziecko nie jest...

Polska w 2025 r. stracita 157 tys. mieszkancow .
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