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Mozg seniorow, ktorzy regularnie wykonuja
¢wiczenia o umiarkowanej lub duzej intensywnosci, jest o 10 lat mlodszy niz u ich
rowiesnikow ¢wiczacych mato lub wcale - wykazalo badanie opublikowane na lamach pisma
»Neurology”.

Zdaniem autorow pracy sugeruje to, ze regularna intensywna aktywnos¢ fizyczna moze pomoc
zredukowac¢ obcigzenie dla zdrowia publicznego zwiazane z leczeniem demencji. ,Co wazne, jest to
sposob tani i nie wchodzi w interakcje z lekami zazywanymi przez senioréw” - skomentowat
wspotautor pracy dr Clinton B. Wright z University of Miami na Florydzie.

Jak dodatl, jest to o tyle istotne, ze liczba mieszkancow USA, ktdrzy ukonczyli 65 lat, wciaz rosnie, co
oznacza, ze problem demencji i zaburzen poznawczych bedzie réwniez narastat.

Zespot dr. Wrighta przeanalizowat dane na temat czestosci oraz intensywnosci ¢wiczen wsrdéd 876
uczestnikow Northern Manhattan Study. Po okoto siedmiu latach wszyscy przeszli pierwszy test na
zdolnosci pamieciowe i sprawnos¢ myslenia (np. zapamietywanie listy stéw). Wykonano im réwniez
rezonans magnetyczny (MRI) moézgu. Po kolejnych pieciu latach testy oceniajace zdolnosci
poznawcze powtdrzono.

90 proc. badanej grupy ¢wiczyto mato (np. joge) lub wcale. Pozostate 10 proc. regularnie brato udziat
w aktywnosciach fizycznych o umiarkowanym lub duzym natezeniu (jak bieganie, aerobik).

Analiza przeprowadzona wylacznie w grupie niemajacej wyjsciowo problemdéw z pamiecia i innymi
zdolnosciami poznawczymi wykazata, ze u osdb, ktore ¢wiczylty mato lub wcale, pogarszaly sie one
znacznie szybciej w okresie pieciu lat niz u oséb ¢wiczacych intensywniej. Naukowcy ocenili, ze
mdzgi oséb z grupy mato éwiczacej lub niecwiczacej byly srednio o 10 lat starsze niz oséb bardzo
aktywnych. W analizie uwzgledniono znane czynniki wptywajace na zdrowie mézgu, takie jak palenie
papierosow, picie alkoholu w nadmiarze, wystepowanie nadcisnienia tetniczego oraz wskaznik masy
ciata (BMI).

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Drzace nanorurki

Wtasciwosci zaleza m.in. od tego, w jaki sposob struktury te wibruja.
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Naukowcyv znalezli sposob na recvklin
betonu

Informuje “Nature”.
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ADHD zdiagnozowano u co dziewiatego
dziecka w USA

W roku 2022 dzieci z diagnoza ADHD byto o milion wiecej niz w roku 2016.
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Testy na obecnos¢ HPV

Co osiem lat réwnie skuteczne, co regularna cytologia.

>

28-05-2024

Do srodowiska trafilo ponad 1 mld komarow
GMO

Przeznaczonych do walki z malaria.
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Moze to owady uratuja nas przed zwalami
plastiku

Niektdore gatunki owadéw sa w stanie zjadac plastik.
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Terapia daremna przedluza cierpienie,
przediuza agonie

Terapia daremna nie jest w stanie pomoc pacjentowi.
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Widzimy eskalacje zaburzen zwiazanych ze
stresem

Szeroko rozumianych lekowo-depresyjnych.
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