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Nawyki zdrowe dla serca wspieraja catly
organizm

Analiza prawie 500 prac naukowych wskazala, ze dzialania, ktéore pomagaja utrzymac
w dobrej kondycji uklad krazenia, znaczaco poprawiaja dzialanie wszystkich narzadow.
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Spada ryzyko licznych chordb, rosnie zadowolenie z zycia, maleja wydatki na opieke
zdrowotna.

Jesli ktos dba o serce - wspiera caly organizm - jasno pokazata praca opublikowana na tamach
sJournal of the American Heart Association”. Jej autorzy przeanalizowali prawie 500 wysokiej jakosci
badan, ktére wskazaly, ze nawyki zdrowe dla serca przynosza niezliczone korzysci calemu
organizmowi. W lepszym stanie jest m.in. mézg, ptuca, wzrok, stuch, miesnie czy zeby.

Maleje poziom stresu i kortyzolu, spada ryzyko groznych, w tym przewlektych choréb - np.
nowotworow, zapalenia ptuc, choroby Alzheimera, sttuszczenia watroby, cukrzycy typu 2, depres;ji,
chordb nerek.

Ros$nie za to subiektywnie postrzegana jakos¢ zycia, spada ryzyko komplikacji ciazowych, zaburzen
oddechu w czasie snu, zespolu metabolicznego, zaburzen erekcji, probleméw z mobilnoscia,
niepetlnosprawnosci i zgonu.

W zwiazku z tym maleja takze wydatki na opieke medyczna i inne koszty zwigzane ze zlym stanem
zdrowia.

Jak tlumacza naukowcy, przeglad ten jest pierwszym tego rodzaju opracowaniem, ktdre
systematycznie analizuje, w jaki sposob siedem podstawowych zasad zdrowego zycia wedtug
American Heart Association (tzw. system Simple 7 obejmujacy niepalenie, zdrowe odzywianie,
regularng aktywnosc¢ fizyczng, utrzymywanie prawidtowej masy ciala oraz kontrolowanie cisnienia
krwi, poziomu cholesterolu i cukru we krwi) wplywa na stan zdrowia réznych uktadéw narzadéw
W organizmie.

System ten podobny jest do zasad Life’s Essential 8, w ktérych uwzgledniono jeszcze odpowiedni sen.

- Chociaz niedawno dowiedzieliSmy sie, zZe zdrowie serca i zdrowie mdzgu sa ze soba $cisle
powiazane, to w tym przegladzie odkryliSmy, ze niemal kazdy uktad i kazda funkcja organizmu - od
stop po gltowe - czerpie korzysci ze stylu zycia sprzyjajacego zdrowiu serca - mowi kierujgca pracami
dr Liliana Aguayo z Emory University.

Zrédlo: pap.pl
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Dvgestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.
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Nie tylko ludzie lubia grzyby

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.

Warto chodzic na lekcje WF i jesc zdrowe
drugie sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o polowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.

02-09-2025
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Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie

wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.
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Lek na padaczke odwrocil objawy autyzmu u
myszy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.
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Produkty na bazie konopi poprawiaja jakosc
snu u 0so0b z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,PLOS Mental Health”.


http://laboratoria.net/edukacja/32576.html
http://laboratoria.net/edukacja/32575.html
http://laboratoria.net/edukacja/32575.html
http://laboratoria.net/edukacja/32575.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32574.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32574.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32574.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32573.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32573.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32573.html

Informacje dnia: Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i bezpieczenstwo Nie tylko ludzie
lubia grzyby Warto chodzi¢ na lekcje WF i jes¢ zdrowe drugie $Sniadanie w szkole Zmieniajac
niezdrowe nawyki Co piaty Polak spehia kryteria pracoholizmu Nasze mdzgi nie sa w stanie nauczy¢
sie wszystkiego w takim samym stopniu i czasie Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo Nie tylko ludzie lubia grzyby Warto chodzi¢ na lekcje WF i jesé zdrowe drugie
Sniadanie w szkole Zmieniajac niezdrowe nawyki Co piaty Polak spetnia kryteria pracoholizmu Nasze
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pracoholizmu Nasze mdzgi nie sa w stanie nauczy¢ sie wszystkiego w takim samym stopniu i czasie
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