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Zamiast 10 tys. kroków, lepsze krótkie, ale
intensywne spacery

Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, żeby dziennie zrobić co najmniej 10 tys.
kroków, jednak jeszcze lepsze efekty zdrowotne mogą przynieść krótkie, ale bardziej
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intensywnie spacery. Przekonuje o tym dr Michael Mosley na stronie „BBC News”.

Dr Michael Mosley, autor wielu książek o zdrowiu, jest lekarzem i popularyzatorem nauki związanym
od lat z BBC. Doradza jak najlepiej zachować zdrowie, prowadzi też własne badania. Tym razem
postanowił sprawdzić co jest lepsze dla zdrowia: dbanie o to, żeby dziennie osiągnąć 10 tys. kroków,
jak zaleca WHO, czy pokonać nawet krótsze odległości, ale bardziej energicznie.

Wygląda na to – twierdzi dr Mosley - że bardziej intensywne ćwiczenia są bardziej korzystne.
Powodują lepsze ukrwienie organizmu i bardziej pobudzają wytwarzanie hormonu BDNF
stymulującego powstawanie komórek mózgu. Warto też słuchać w tym czasie odpowiedniej
muzyki.

Z badania, którym objęto 50 tys. osób, opublikowanego przez „British Journal of Sports Medicine”,
wynika, że osoby spacerujące w szybszym tempie, mają o 24 proc. większe szanse żyć dłużej
w porównaniu do tych, które chodzą wolniej. Oczywiście – podkreślają wszyscy specjaliści –
najważniejsze jest podjęcie jakiegokolwiek wysiłku fizycznego.

To badanie nie w pełni jest jednak wiarygodne, gdyż nie można wykluczyć, że szybciej spacerują te
osoby, które są zdrowsze i lepiej się czują, stąd dłużej żyją. Dr Michael Mosley powołuje się jednak
na inne badania, które przed dwoma laty przeprowadził wspólnie z prof. Robem Copelandem
z University of Sheffield.

W próbie tej uczestniczyły osoby mało aktywne fizyczne. Zachęcono je do ćwiczeń i podzielono na
dwie grupy: jedna miała za zadanie przemierzyć dziennie 10 tys. kroków, a druga ćwiczyła trzy razy
dziennie po 10 minut, ale intensywnie. „Odkryliśmy, że szybki spacer daje więcej korzyści i łatwiej go
zrealizować, niż pokonywanie dziennie 10 tys. kroków” – podkreśla dr Mosley.

W kolejnym badaniu brytyjski lekarz wspólnie z prof. Marie Murphy z Ulster University
wykazał, że w czasie intensywnego spaceru pomaga słuchanie muzyki, takiej jak piosenka
„Dancing queen” szwedzkiego zespołu ABBA. Tę próbę przeprowadzono z udziałem osób od
24 do 65. roku życia. Ci, którzy spacerowali bardziej energicznie przez 30 minut dziennie,
słuchając przy tym muzyki wykazywali lepszą poprawę jeśli chodzi o spadek ciśnienia
tętniczego krwi oraz masy ciała.

Osoby trzymające się zasady 10 tys. kroków dziennie po 5 tygodniach schudły średnio o 1,8 proc.,
a ćwiczące bardziej energicznie o – 2,4 proc. Tej drugiej grupie osób udało się też bardziej obniżyć
ciśnienie tętnicze krwi.
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Zaawansowany rak szyjki macicy – przełamać
tabu
Kobiety z rakiem szyjki macicy wciąż pozostają w cieniu.
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39 projektów z dofinansowaniem - Welcome
to Poland 2024
39 projektów z 37 instytucji na łączną kwotę 18,8 mln zł.
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Pasożyty mogą pomóc w leczeniu chorób
autoimmunologicznych
Zidentyfikowała dr hab. Katarzyna Donskow-Łysoniewska z Uczelni Łazarskiego.
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Pierwszy w Polsce zabieg termoablacji
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pierwotnego raka płuca
W Instytucie Gruźlicy i Chorób Płuc w Warszawie.
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Rodzaj treningu może wpływać na skład
mikrobiomu jelitowego
Nasze jelita będą zasiedlały nieco inne, prozdrowotne bakterie.
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Krystaliczne gąbki zmniejszają ryzyko pracy
nad niebezpiecznymi...
Naukowcy opracowali metodę zabezpieczania związków metaloorganicznych.
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Terapia genowa choroby Alzheimera
Komentują badacze w piśmie „Signal Transduction and Targeted Therapy”.
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Zbyt restrykcyjna dieta może skutkować
depresją
Wynika z najnowszych badań.
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