
Tratament fără medicamente pentru o inimă și o memorie mai bună! 
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Exercițiile fizice aerobe sunt o metodă de tratament împotriva pierderii memoriei la 

vârste înaintate, arată un studiu realizat în echipă de cercetători din mai multe 

universități din Statele Unite, Australia și Spania. (1)  

30 de minute de activitate fizică pe zi pot să prevină infarctul miocardic și accidentul 

vascular cerebral. 

Activitatea fizică are efect pozitiv asupra unor factori de risc pentru bolile de inimă 

precum: 

 hipertensiunea arterială,  

 greutatea corporală în exces,  

 diabetul zaharat și  

 hipercolesterolemia. (2,3) 

Vremea dă semne de primăvară, să ne ridicăm de pe scaun, să ne punem pantofi 

comozi și să pornim la plimbare!  
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30 de minute de 

activitate fizică pe zi, 

5 zile pe săptămână! 
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