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Regularne c¢wiczenia nie eliminuja ryzyka
powaznych chorob oraz przedwczesnego zgonu zwiazanego ze spedzaniem codziennie
dhlugich godzin w pozycji siedzacej - podkreslaja kanadyjscy naukowcy na lamach "Annals of
Internal Medicine".

Analiza 47 badan przeprowadzona przez naukowcéw z Toronto Rehabilitation Institute wykazata, ze
najwiekszym zagrozeniem dla zdrowia jest w tym przypadku cukrzyca typu 2. U oséb siedzacych
ponad 12 godzin dziennie ryzyko wzrasta az o 90 proc.

Prace poswiecone zaleznosci pomiedzy siedzeniem a ryzykiem nowotworéw wskazywaty ponadto na
wieksze prawdopodobienstwo zachorowania na raka piersi, jelita grubego, endometrium i jajnika.
Ryzyko bylo podwyzszone takze u oséb regularnie ¢wiczacych, cho¢ oczywiscie osoby prowadzace
siedzacy tryb zycia i nie dbajace o kondycje mialy najgorsze wyniki.

"Cwiczenia zajmuja nam $rednio jedynie godzine dziennie, jesli jeste$my sumienni. Musimy dbacé o to,
by mie¢ powdd do wstania i wykonania ruchu takze w ciagu catego dnia" - méwi dr Aviroop Biswas,
autor badan.

"Podczas stania niektdre z naszych miesni pracuja bardzo intensywnie, by utrzymac¢ nas w pionie.
Jesli przez dtugi czas siedzimy, nasz metabolizm nie dziata juz tak sprawnie, co ma wiele
negatywnych konsekwencji" - dodaje badacz.

Cho¢ wielu wyda sie to nierealne, zdaniem badaczy, w pozycji siedzacej powinniSmy spedzaé nie
wiecej niz 4-5 godzin dziennie, wlaczajac siedzenie podczas pracy przy komputerze, ogladanie
telewizji czy prowadzenie samochodu.

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 dorosia z ADHD siega po
substancje psvchoaktyvwne

U nich gorsze sa rokowania i wieksze ryzyko nawrotu uzaleznienia.
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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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