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Nigdy nie jest za p6zno na uprawianie sportow.
»British Journal of Sports Medicine” pisze, ze nawet u starszych mezczyzn regularne
uprawianie ¢wiczen moze wydluzy¢ zycie o 5 lat.

Autorzy badan specjalisci ze szpitala uniwersyteckiego w Oslo twierdza, ze aktywnos¢ fizyczna ma
podobny wplyw na wydtuzenie zycia jak pozbycie sie natogu palenia tytoniu.

Powotuja sie oni na 11-letnie obserwacje 5,7 tys. Norwegow w wieku 68-77 lat, ktdrzy trzy godziny
tygodniowo byli aktywni fizycznie, np. uprawiali jogging. ,Wystarczy zatem ¢wiczy¢ 30 minut przez
sze$¢ dni w tygodniu, by przedtuzy¢ sobie zycie o az 5 lat” - trwierdza.

Norwescy badacze dodaja, ze korzystne jest rowniez umiarkowane uprawianie sportéw, jednak nie
powinno by¢ ono zbyt krétkie. Nie wystarczy jedna tylko godzina tygodniowo - przy takiej
intensywnosci nie zauwazono wydtuzenia oczekiwanej dtugosci zycia.

Kilka lat dluzej moga zy¢ nawet siedemdziesieciolatkowie, jesli tylko ¢wicza trzy godziny dziennie.
Zaobserwowano mezczyzn w wieku 73 lat, ktdrzy dzieki temu réwniez wydtuzyli sobie zycie o pie¢ lat.

W badaniach nie brano pod uwage tego jak bardzo obserwowani mezczyzni byli aktywni fizycznie
w latach poprzednich.

Zrédto: www.pap.pl
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Stypendia ministra nauki za znaczace
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”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).
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Bakteriofagi moga chronic zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.

30-03-2026

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

Informacje dnia: Stypendia ministra nauki za znaczace osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by
byto, gdyby w sieci to jednak naukowcy méwili o nauce Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery
moga wykrywaé pojedyncze czasteczki Duze teleskopy sfotografowaly dwie formujace sie planety
Bakteriofagi moga chroni¢ zywnos¢ przed salmonella Stypendia ministra nauki za znaczace
osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by byto, gdyby w sieci to jednak naukowcy moéwili o nauce
Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze czasteczki Duze teleskopy
sfotografowaly dwie formujace sie planety Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosé przed salmonella
Stypendia ministra nauki za znaczace osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by byto, gdyby w sieci to
jednak naukowcy mowili o nauce Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery moga wykrywac
pojedyncze czasteczki Duze teleskopy sfotografowaly dwie formujace sie planety Bakteriofagi moga

chroni¢ zywnos$¢ przed salmonella
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