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Cwiczenia moga poprawia¢ pamie¢
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Regularny trening ruchowy szybko poprawia nie
tylko wydolnosc¢ fizyczna, ale tez zdolnosci pamieciowe i ogélne funkcjonowanie mézgu u

starzejacych sie osob - wynika z badan, ktore publikuje internetowe wydanie pisma
“Frontiers in Aging Neuroscience".

Naukowcy z University of Texas w Dallas (USA) doszli do takich wnioskdéw po przebadaniu grupy 37
0s6b w $rednim i starszym wieku (57-75 lat) prowadzacych siedzacy tryb zycia. Podzielono ich na
dwie grupy. Jedna miala trzy razy w tygodniu przez godzine wykonywac¢ ¢wiczenia aerobowe (tj.
takie, w ktorych miesnie uzyskuja energie z procesow spalania tlenowego), jak np. jazda na rowerku
stacjonarnym czy bieganie na biezni. Osoby z drugiej grupy, tzw. kontrolnej, mialy czekac¢ na
dostanie sie na zajecia ruchowe z listy rezerwowej. Doswiadczenie trwato 12 tygodni.

Przed rozpoczeciem cyklu treningow, po szesciu tygodniach oraz na zakonczenie eksperymentu jego
uczestnicy przeszli testy oceniajace sprawnos¢ umystowa, wydolnos¢ uktadu krazenia oraz przeptyw
krwi przez naczynia moézgu (przy pomocy nowoczesnej, nieinwazyjnej techniki obrazowania,
okreslanej jako znakowanie spindéw krwi tetniczej - arterial spin labeling).

Po 12 tygodniach u oséb ¢wiczacych naukowcy zaobserwowali wyrazna poprawe spoczynkowego
przeptywu krwi w czesci mdzgu nazywanej przednia czescia zakretu obreczy, ktéra bierze udziat
w réznych procesach poznawczych. Oznacza to wyzsza aktywnos$é neuronow i tempa metabolizmu
w tym rejonie mozgu - ttumacza badacze.

Po zakonczeniu badan, w grupie aktywnej fizycznie odnotowano tez poprawe wynikéw w testach
pamieciowych - na tzw. pamieé¢ krdtkotrwala i dtugotrwata. Jeszcze wczesniej, bo juz po szesciu
tygodniach, stwierdzono lepszy przeptyw krwi w hipokampie, ktéry odgrywa wazna rola w procesach
zapamietywania i uczenia sie. Hipokamp jest jedna z gtéwnych struktur moézgu, w ktorych zachodza
zmiany u 0sob z choroba Alzheimera.

Dzieki ¢wiczeniom zwiekszyta sie rowniez wydolnos¢ fizyczna, co oceniano na podstawie zdolnosci
pochtaniania tlenu przez organizm oraz subiektywnego zmeczenia odczuwanego przez badanych.

Jak komentuje wspotautorka pracy dr Sandra Bond Chapman, ¢wiczenia fizyczne moga by¢ jedna
z najbardziej korzystnych, ekonomicznych i tatwo dostepnych dla kazdego metod poprawiajacych
zdolno$ci pamieciowe. "Nasze wyniki powinny da¢ motywacje osobom dorostym, niezaleznie od
wieku, do rozpoczecia regularnych ¢wiczen fizycznych" - zaznacza badaczka.

Dr Chapman przypomina tez, ze wczesniejsze badania jej zespotu wykazaly, iz ztozona aktywnos¢

umystowa poprawia przepltyw krwi w catym moézgu. Dlatego polaczenie éwiczen fizycznych
z intelektualnymi moze by¢ najlepszym sposobem na usprawnienie funkcjonowania mézgu.
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GUS: w Polsce prawie 1,3 mln studentow

Co trzeci na studiach niestacjonarnych.

26-06-2025

Nowelizacja ustawy dot. stypendiow na
uczelniach czeka

W resorcie nauki trwaja dalsze konsultacje.
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Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest
rawo

Jakie dziatania nalezy prowadzi¢, by renaturyzowac polskie rzeki.
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Gatunki inwazyjne roslin sa poteznym
zagrozeniem dla rodzimej flory

Gatunki, ktére zostaty sprowadzone przez czlowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Pora na niedoskonate katalizatory.
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Bez amoniaku nie bedzie ci tak tatwo, raku!

Wykazat zespdt naukowcdw z Polski .
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Z Przyladka Canaveral wystartowala rakieta z
kapsula Dragon

Na poktadzie ktdrej jest Polak Stawosz Uznanski-Wisniewski.

26-06-2025

Naukowcy 7z Y.ukasiewicza opracowali
hydrozele z polimerow naturalnych

Ze zdolnoscia do samonaprawy.
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