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Cwiczenia pomocne w walce z rakiem

e.* 9
o4 , mAmerykanscy naukowcy przekonuja, ze ¢wiczenia fizyczne poprawiaja
funkcjonowanie systemu odpornosciowego, co pozwala na bardziej efektywna walke
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z komdérkami nowotworowymi.

Badanie przeprowadzono na pacjentach po chemioterapii, ktérym udato sie pokonaé raka.
Zaproponowano im 12-tygodniowy zindywidualizowany program ¢wiczen i poprzez wykorzystanie
badan krwi, monitorowano zmiany ilosciowe limfocytéw T w organizmach oséb badanych.

Okazalo sie, ze zastosowane ¢wiczenia (krgzeniowo-oddechowe, wytrzymatosciowe, rozciggajace
oraz ksztaltujace postawe i zmyst rownowagi) powodowaly poprawienie wydolnosci uktadu
odpornosciowego. Wysitek fizyczny przyczyniat sie do zwiekszenia ilosci limfocytow ThO, ktére sa
w stanie bardzo efektywnie broni¢ organizm przed intruzami, w tym przed komdrkami
nowotworowymi. Jednoczesnie malata liczba limfocytow T, ktorych etap rozwoju nie pozwalat juz na
skuteczne dziatanie.

Wyniki badania przeprowadzonego przez zespot naukowcéw z University of Nebraska Medical
Center i Rocky Mountain Cancer Rehabilitation Institute zaprezentowano na széstym spotkaniu The
Integrative Biology of Exercise, ktére odbyto sie w dniach 10-13 pazdziernika w Westminster,
Colorado (USA).

Glowna badaczka, Laura Bilek, podkresla, ze juz wczesniejsze badania pokazywaty zbawienny wpltyw
¢wiczen fizycznych na funkcjonowanie systemu immunologicznego i ich zwigzek ze zmniejszeniem
ryzyka pojawienia sie niektorych odmian raka, zaréwno u oséb zdrowych, jak i u pacjentow, ktorzy
maja juz za soba przejscia zwigzane z ta choroba (wystepowato u nich réwniez mniejsze
prawdopodobienstwo nawrotu). Cwiczenia pozwalaly tez na postawienie bardziej optymistyczne;
prognozy ludziom z nowotworem.

Glownym powodem przystapienia do najnowszego badania byta che¢ odkrycia mechanizméw, ktére
stoja za usprawnieniem dziatania uktadu odpornosciowego poprzez ¢wiczenia fizyczne.

Udato sie ustali¢, iz wysitek fizyczny pozwala na przeksztatcanie systemu immunologicznego
i zmiane iloSciowej proporcji réznych typéw limfocytow T.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.

]
13-04-2026

Marzec byl drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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Sporadvczne picie duzvch ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszaé ryzyko uszkodzenia watroby.
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W nagilvch przvpadkach ChatGPT Health
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czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.
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Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzvko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.
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Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.
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Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.
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Neurolog w Swiatowym Dniu Choroby
Parkinsona

Chorych bedzie coraz wiecej
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