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Cwiczenia nawet w zanieczyszczonym
otoczeniu poprawiaja zdrowie

Obszerne badanie z udzialem prawie 400 tys. oséb pokazalo, ze ruch nawet
w zanieczyszczonym powietrzu wydluza zycie. Mimo to, powietrza o niskiej jakosci lepiej
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unika¢ - méwia naukowcy.

Autorzy nowej pracy opublikowanej na tamach ,Canadian Medical Association Journal” przez 15 lat
obserwowali ponad 380 tys. mieszkancow Tajwanu, sprawdzajac relacje miedzy ¢wiczeniami
fizycznymi, ekspozycja na zawieszone w powietrzu czastki state oraz ryzykiem $mierci z naturalnych

przyczyn.

Po pierwsze, w poréwnaniu do niskiej aktywnosci regularne ¢wiczenia okazaty sie wydtuzac¢ zycie,
a dotyczylo to nawet zanieczyszczonych regionéw. Po drugie, mniejsza ekspozycja na
zanieczyszczenia takze wigzata sie z lepszym zdrowiem.

~Nawyk fizycznych ¢wiczen zmniejsza ryzyko zgonu niezaleznie od jakoSci powietrza,
a zanieczyszczenie powietrza ogdlnie zwieksza ryzyko $mierci, niezaleznie od ¢wiczen. Zatem
regularne ¢éwiczenia powinny by¢ zalecane jako sposéb na poprawe zdrowia, nawet wsrdd ludzi
zyjacych na zanieczyszczonych obszarach” - mowi Xiang Qian Lao z Uniwersytetu Chinskiego
w Hong Kongu.

,0dkryliSmy, ze wieksza ilos¢ regularnych ¢éwiczen i niskie wystawienie na zanieczyszczenia
w powietrzu wigzaly sie z mniejszym ryzykiem zgonu z naturalnych przyczyn, podczas gdy mata ilos¢
¢wiczen i wysokie zanieczyszczenie oznaczaly wieksze ryzyko $mierci” - dodaje badacz.

Wyniki te zgadzaja sie z rezultatami wczesniejszych, niewielkich badan przeprowadzonych w USA,
Danii i Hong Kongu.

Naukowcy zalecaja jednoczesnie dalsze badania prowadzone w silnie zanieczyszczonych regionach
i podkreslaja, ze potrzebne sa dzialania dwutorowe - dbanie tak o ruch, jak i o jako$¢ powietrza.

»Zaroéwno brak aktywnosci fizycznej, jak i zanieczyszczone powietrze szkodza zdrowiu. Mozliwos¢
korzystania z ruchu nie powinna taczy¢ sie z kosztami zwigzanymi z zanieczyszczonym powietrzem.
Zajecie sie tymi obiema waznymi dla zdrowia publicznego kwestiami przez synergiczne, systemowe
dzialajgce przeciwko obecnym szkodliwym tendencjom powinny przynies¢ dlugofalowe korzysci dla
mieszkancow Ziemi” - podkreslaja autorzy dotaczonego do artykutu komentarza, naukowcy z The
University of Sydney.

Zrédto: 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 bycC 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.
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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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