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Szybkie spacery, umiarkowane picie alkoholu,
calkowity brak papieroséow oraz unikanie otylosci - to czynniki, ktore az o polowe

zmniejszaja ryzyko niewydolnosci serca u os6b w podeszlym wieku.

Dowiodlo tego badanie przeprowadzone na amerykanskim Tufts University, a jego wyniki ukazaty sie
w najnowszym wydaniu czasopisma ,JACC: Heart Failure”.

Niewydolnos¢ serca to stan, w ktorym serce nie jest w stanie pompowac wystarczajacej ilosci krwi.
Jest to tez jedna z najczestszych na sSwiecie przyczyn hospitalizacji 0séb po 65. roku zycia.

W swoim badaniu naukowcy z Tufts University z Medford przez 21 lat obserwowali blisko 4,5 tysiaca
kobiet i mezczyzn w wieku co najmniej 65 lat. Zwracali uwage na ich diete, nawyki zywieniowe,
stopien aktywnosci fizycznej, sposéb spedzania wolnego czasu, stosowanie uzywek (papierosow
i alkoholu), a takze wage, wzrost, obwdd talii i ogdlny stan zdrowia.

W trakcie badania u 1380 oséb doszto do niewydolnosci serca.

Po przeanalizowaniu wszystkich czynnikéw naukowcy odkryli, ze uczestnicy, ktérzy regularnie
spacerowali w tempie przynajmniej 2 mil na godzine, mieli znaczaco nizsze ryzyko wystapienia
niewydolnosci serca. Takze uczestnictwo w zajeciach rekreacyjnych (dowolnego typu, lecz
powodujacych spalanie 845 lub wiecej kcal tygodniowo), niepalenie, umiarkowane spozycie alkoholu
(przynajmniej 1 drink tygodniowo, ale nie wiecej niz 1-2 drinki dziennie) i unikanie otytosci byly
zwiazane z obnizeniem czestosci zapadania na niewydolnos¢ serca.



~Najwazniejsze jest zas to, ze osoby, ktérych dotyczyly co najmniej cztery w wymienionych powyzej
zachowan prozdrowotnych, byly az o polowe mniej narazone na wystapienie tej groznej choroby
w porownaniu do uczestnikow przestrzegajacych tylko jednego lub nie przestrzegajacych zadnego
z nich” - podkresla dr Liana C. Del Gobbo, gtéwna autorka omawianej pracy.

»,W ramach badania przesledziliSmy takze wplyw wzorcow zywieniowych na ryzyko niewydolnosci
serca, jednak nie znalezliSmy zadnego zwiazku miedzy tymi kwestiami. Jesli za$ chodzi o aktywnos¢
ruchowa, to okazato sie, ze najsilniejsza funkcje ochronna dla serca maja szybkie spacery oraz
aktywny wypoczynek” - dodaje badaczka.

»~DowiedliSmy, ze proste zmiany w trybie zycia u 0s6b starszych moga znaczaco zmniejszy¢ ryzyko
wystapienia niewydolnosci serca. Wystarczy wprowadzi¢ do planu dnia troche umiarkowanej
aktywnosci fizycznej, nie pali¢ papieroséw i utrzymywaé prawidtowa wage - podkresla dr Gobbo. -
Warto tez podkresli¢, ze chociaz nasze badanie nie wykazato zwiazku niewydolnosci ze sposobem
odzywiania, to setki innych badan wyraznie dowodza, iz zdrowa dieta ma kluczowe znaczenia dla
zapobiegania innym chorobom uktadu krazenia, cukrzycy typu 2 oraz licznym chorobom
przewlekltym”.
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnal

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.
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Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.
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10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajow.
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Prawie 1,2 mild ludzi na swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.
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AGH uruchomila laboratorium

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujacym synchrotrono.
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UE Katowice i S'lgski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe Kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.
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W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacia na
Uniwersvtet Jaqgiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiow.

£y
.fl - r
1 Hi

01-06-2026

w
'l A
e ™

"I

3 proc. PKB na nauke to nie jest radykalny
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.

Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwaltowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
$wiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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