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Trening silowy takze zapobiega cukrzycy

¢ % E)
o ’ mMezczyzni regularnie uprawiajacy trening sitowy sa mniej narazeni na cukrzyce typu
2 - informuje pismo "Archives of Internal Medicine".
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Z dotychczasowych badan wynikato, ze w zapobieganiu cukrzycy typu 2 szczegdlne znaczenie maja
¢wiczenia aerobowe - o niezbyt duzej intensywnosci, takie, podczas ktorych uktad krazenia i uktad
oddechowy éwiczacego dostarczaja organizmowi dostatecznie duzo tlenu, co pozwala unikaé
okresow niedotlenienia. Do takich é¢wiczen mozna zaliczy¢ na przyklad jazde na rowerze, jogging,
nordic walking czy aerobik.

Jak jednak wykazali naukowcy z Harvard School of Public Health i University of Southern Denmark,
takze trening sitowy (sitlownia, podnoszenie ciezaréw) moze chroni¢ przed cukrzyca. Wskazuja na to
wyniki obserwacji mezczyzn, ktorzy prowadzili trening sitowy pie¢ razy w tygodniu, po 30 minut
dziennie. W ich przypadku zagrozenie cukrzyca typu 2 bylo mniejsze o 34 proc. Jesli za$ treningowi
sitowemu towarzyszy 150 minut ¢wiczen aerobowych tygodniowo (na przyktad biegi), ryzyko moze
sie zmniejszy¢ jeszcze bardziej - o 59 proc.

Objeci badaniami mezczyzni (32 002) brali udziat w programie Health Professionals Follow - up
Study. Zdaniem autoréw badan jesli chodzi o cukrzyce trening silowy przynosi wyrazne korzysci
profilaktyczne, niezalezne od ¢wiczen aerobowych i moze by¢ wartosciowa alternatywa dla oséb
majacych problemy z ¢wiczeniami aerobowymi. Pod wplywem ¢wiczen rosnie masa miesni
i poprawia sie ich wrazliwo$¢ na insuline.
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Kontakt z natura pomaga chronic psychike w
czasie epidemii

Dobrze dziataja zaréwno odwiedziny terenéw, jak i samo spogladanie przez okno.

/i

26-11-2020


http://www.naukawpolsce.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/30155.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/30155.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/30155.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/30154.html

Slady demenciji w siatkéwce

Moga odzwierciedla¢ zmiany zachodzace w mdzgu nawet na wczesnym etapie rozwoju demencji.
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Gala wreczenia Nagrod Fundacji na rzecz
Nauki Polskiej

W $rode 2 grudnia odbedzie sie gala wreczenia Nagrod Fundacji na rzecz Nauki Polskiej 2020.

26-11-2020

Sztuczna inteligencja "widzi" szum w uszach

Przewlekty szum w uszach pojawia sie u okoto 15 proc. dorostych.
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Co znaczy wysoki procent testow pozytywnych?

Ocenita ekspertka WHO dr Catherine Smallwood.
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Ponad 100 studentow SUM wolontariuszami
w szpitalach ,.covidowych”

Rekrutuja sie przede wszystkim z kierunkéw pielegniarstwa i ratownictwa medycznego.
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Co zrobic¢, gdv mialo sie kontakt z osob
zakazona koronawirusem?

Podpowiadamy, jakie sa aktualne wytyczne stuzb sanitarnych i przepisy prawa.

26-11-2020

Co robic¢ w czasie pandemii, gdy cos w
zdrowiu dolega

Niepokojace objawy? Nie poddawaj sie i szukaj profesjonalnej pomocy.
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