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Kobiety, ktore nie ¢wicza, umieraja na zawal
serca
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{- .\ 9 -Brak aktywnosci fizycznej to glowny czynnik ryzyka
zgonu z powodu zawalu serca u kobiet po trzydziestce - ostrzega raport z wieloletnich
badan opublikowany przez , British Journal of Sports Medicine”.

Pismo przyznaje, ze kobiety, ktore pala papierosy powinny przede wszystkim pozby¢ sie tego natogu.
Jednak to nie wystarczy, zeby zachowac¢ zdrowie. Rdwnie wazna jest regularna aktywnos¢ fizyczna -
twierdza australijscy badacze z University of Queensland.

Specjalisci powotuja sie na wieloletnie obserwacje ponad 30 tys. Australijek, ktére urodzity sie
w latach 20., 40. oraz 70. XX wieku. Wynika z nich, ze najbardziej na zawaly serca byly narazone
panie przed trzydziestka, palace papierosy. Nagte zgony sercowe czesciej zdarzaly sie u tych z pan
majacych przekroczony trzydziesty rok zycia, ktore byly mato aktywne fizycznie.

,Czes¢ kobiet z wiekiem zrywa z nalogiem palenia tytoniu, co sprawia, ze po trzydziestce wiekszym
czynnikiem ryzyka staje sie brak aktywnosci fizycznej” - twierdzi w komentarzu wspoétautorka badan
prof. Wendy Brown.

British Heart Foundation twierdzi, ze brak ruchu jest gtownym czynnikiem ryzyka zawatu serca i to
bez wzgledu na pte¢. Grozniejszy jest nawet niz otytos¢. Z niektédrych badan wynika, ze osoby
z nadwaga, ale aktywne, uprawiajace sporty lub choéby spacerujace, sa mniej narazone na zawat
i przedwczesny zgon.

Prof. Brown twierdzi, ze nalezy jeszcze bardziej zachecac kobiety do aktywnosci fizycznej. Z jej
badan wynika, ze o potowe moga one zmniejszy¢ ryzyko zawaly, gdy ¢wicza co najmniej 30 minut
dziennie, a najlepiej, gdy na aktywnosc¢ fizyczna poswiecaja kazdego dnia 45 minut.

Wedtug NHS Choices, osoby w wieku 19-64 lat powinny uprawiaé sport przez co najmniej 150 minut
tygodniowo (na przyktad 30 minut po pie¢ dni w tygodniu).

Zrédto: www.pap.pl
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Przeszczepienie szpiku

Ratunek nie tylko w nowotworze krwi.
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Szkliwiak bywa zlosli

Jest jednym z bardziej zagadkowych nowotworow zuchwy i szczeki.
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Zakazenie paciorkowcem moze byc¢ grozne
dla dzieci

PANDAS - rzadkie, autoimmunologiczne schorzenie.
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Co 5 osoba dorosta z ADHD siega po
substancje psychoaktywne

U nich gorsze sg rokowania i wieksze ryzyko nawrotu uzaleznienia.

Ukryta rola wodoru w degradacji czasteczek

Wyniki badan sa wazne m.in. dla ochrony srodowiska.
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Takze dzieki Polakom heliosfere zbadamy w
sposob calosciowy

NASA przygotowuje szeroko zakrojona misje badania okolicy Stonca - IMAP.
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Sztuczna inteligencja moze przewidziec
chorobe 10 lat wczesniej

Informuje ,Nature”.
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Nowy lek szansa na bardziej precyzyjne
leczenie depresji

Informuje czasopismo ,JAMA Psychiatry”.
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