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Ćwiczenia mogą o 10 lat spowolnić starzenie
mózgu
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Mózg seniorów, którzy regularnie wykonują
ćwiczenia o umiarkowanej lub dużej intensywności, jest o 10 lat młodszy niż u ich
rówieśników ćwiczących mało lub wcale – wykazało badanie opublikowane na łamach pisma
„Neurology”.

Zdaniem autorów pracy sugeruje to, że regularna intensywna aktywność fizyczna może pomóc
zredukować obciążenie dla zdrowia publicznego związane z leczeniem demencji. „Co ważne, jest to
sposób tani i nie wchodzi w interakcje z lekami zażywanymi przez seniorów” - skomentował
współautor pracy dr Clinton B. Wright z University of Miami na Florydzie.

 

Jak dodał, jest to o tyle istotne, że liczba mieszkańców USA, którzy ukończyli 65 lat, wciąż rośnie, co
oznacza, że problem demencji i zaburzeń poznawczych będzie również narastał.

 

Zespół dr. Wrighta przeanalizował dane na temat częstości oraz intensywności ćwiczeń wśród 876
uczestników Northern Manhattan Study. Po około siedmiu latach wszyscy przeszli pierwszy test na
zdolności pamięciowe i sprawność myślenia (np. zapamiętywanie listy słów). Wykonano im również
rezonans magnetyczny (MRI) mózgu. Po kolejnych pięciu latach testy oceniające zdolności
poznawcze powtórzono.

 

90 proc. badanej grupy ćwiczyło mało (np. jogę) lub wcale. Pozostałe 10 proc. regularnie brało udział
w aktywnościach fizycznych o umiarkowanym lub dużym natężeniu (jak bieganie, aerobik).

 

Analiza przeprowadzona wyłącznie w grupie niemającej wyjściowo problemów z pamięcią i innymi
zdolnościami poznawczymi wykazała, że u osób, które ćwiczyły mało lub wcale, pogarszały się one
znacznie szybciej w okresie pięciu lat niż u osób ćwiczących intensywniej. Naukowcy ocenili, że
mózgi osób z grupy mało ćwiczącej lub niećwiczącej były średnio o 10 lat starsze niż osób bardzo
aktywnych. W analizie uwzględniono znane czynniki wpływające na zdrowie mózgu, takie jak palenie
papierosów, picie alkoholu w nadmiarze, występowanie nadciśnienia tętniczego oraz wskaźnik masy
ciała (BMI).

Źródło: www.naukawpolsce.pap.pl
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GUS: w Polsce prawie 1,3 mln studentów
Co trzeci na studiach niestacjonarnych.
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Nowelizacja ustawy dot. stypendiów na
uczelniach czeka
W resorcie nauki trwają dalsze konsultacje.
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Największą barierą dla renaturyzacji rzek jest
prawo
Jakie działania należy prowadzić, by renaturyzować polskie rzeki.
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Gatunki inwazyjne roślin są potężnym
zagrożeniem dla rodzimej flory
Gatunki, które zostały sprowadzone przez człowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niż perfekcja
Pora na niedoskonałe katalizatory.
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Bez amoniaku nie będzie ci tak łatwo, raku!
Wykazał zespół naukowców z Polski .
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Z Przylądka Canaveral wystartowała rakieta z
kapsułą Dragon
Na pokładzie której jest Polak Sławosz Uznański-Wiśniewski.

 
26-06-2025

Naukowcy z Łukasiewicza opracowali
hydrożele z polimerów naturalnych
Ze zdolnością do samonaprawy.
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