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Ruch na starosc to mnostwo korzysci

Jesli osoby w wieku 60 lat i wiecej sa aktywne fizycznie, to dluzej zyja, mniej choruja,
rzadziej maja wypadki i sa sprawniejsi umystowo. To wnioski z analizy wszystkich
opublikowanych dotad przegladow badan na ten temat.
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Autorzy nowej pracy opublikowanej na tamach ,Scandinavian Journal of Medicine & Science in
Sports” sprawdzili wszystkie dostepne w literaturze przeglady badan naukowych na temat zwiazkow
aktywnosci fizycznej i zdrowia u os6b w wieku od 60 lat wzwyz.

Whnioski nie pozostawiaja watpliwosci. Zazywaé ruchu na staros¢ sie optaca i to bardzo. Aktywne
osoby maja mniejsze ryzyko przedwczesnej Smierci, raka prostaty i piersi, ztaman, upadkow,
ograniczen ruchowych, demencji, choroby Alzheimera i depresji.

Co wiecej, ruszajacy sie seniorzy zdrowiej sie starzeja, maja lepsza jakos¢ zycia i lepiej dziatajace
zdolnosci poznawcze.

»Wyniki tego projektu uwidaczniaja korzysci z fizycznej aktywnosci dla zdrowia fizycznego
i psychicznego w pdznym wieku. Juz od pewnego czasu wiedzieliSmy o korzysciach dla zdrowia
fizycznego. Jednakze, co jest wazne w tym badaniu, ukazuje ono pojawiajace sie, przekonujace
dowody na pozytywne dziatanie aktywnosci fizycznej na zdrowie psychiczne, w tym depresje, stan
intelektu i chorobe Alzheimera” - méwi gtowny autor badania dr Conor Cunningham.

Zrédlo: pap.pl
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Resort nauki chce wprowadzic parytety i
feminatywy

Do ustawy o szkolnictwie wyzszym.
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Czeski historyk wyréozniony Nagroda im.
Waclawa Felczaka i Henryka...

Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego
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Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych

Dwutlenek wegla i metan to duet, ktory najczesciej pojawia sie w rozmowach o ociepleniu.
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Nie zmiana stanu skupienia sniegu

Ale doptyw masy zwieksza obcigzenie dachu.
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Wodor z wody i swiatla

Pomyst fotokatalizatora, ktory wytwarza woddr bez chemicznych dodatkow.
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Smartfony ograniczaja zainteresowanie
uczniow nauka

Wynika z ogdlnopolskiego badania.
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Dlaczego znikneli Brajanowie i Dzesiki?

Imiona, moda i spoteczne znaczenia wyborow rodzicow
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Siedzacy tryb zycia nastolatkow moze
pogarszac nastroj rodzicow

Wykazato badanie kierowane przez naukowczynie z SWPS.
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