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Cwiczenia moga o 10 lat spowolni¢ starzenie
mozgu
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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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Resort nauki chce wprowadzic¢ parytety i
feminatywy

Do ustawy o szkolnictwie wyzszym.
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Czeski historyk wyrozniony Nagroda im.
Waclawa Felczaka i Henryka...

Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego
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Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych

Dwutlenek wegla i metan to duet, ktory najczesciej pojawia sie w rozmowach o ociepleniu.
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Nie zmiana stanu skupienia sniegu

Ale doptyw masy zwieksza obcigzenie dachu.
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Wodor z wody i swiatla

Pomyst fotokatalizatora, ktory wytwarza wodér bez chemicznych dodatkow.
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Smartfony ograniczaja zainteresowanie
uczniow nauka

Wynika z ogdlnopolskiego badania.
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Dlaczego znikneli Brajanowie i Dzesiki?

Imiona, moda i spoteczne znaczenia wyboréw rodzicow
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Siedzacy tryb zycia nastolatkow moze
pogarszac nastroj rodzicow

Wykazato badanie kierowane przez naukowczynie z SWPS.

Informacje dnia: Resort nauki chce wprowadzi¢ parytety i feminatywy Czeski historyk wyrézniony
Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne zwigzki organiczne z gazow
cieplarnianych Nie zmiana stanu skupienia $niequ Woddr z wody i Swiatta Smartfony ograniczaja
zainteresowanie uczniéw nauka Resort nauki chce wprowadzi¢ parytety i feminatywy Czeski historyk
wyrozniony Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne zwiazki organiczne
z gazow cieplarnianych Nie zmiana stanu skupienia $Sniequ Wodor z wody i Swiatta Smartfony
ograniczaja zainteresowanie uczniéw nauka Resort nauki chce wprowadzi¢ parytety i feminatywy
Czeski historyk wyrézniony Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne
zwiagzki organiczne z gazow cieplarnianych Nie zmiana stanu skupienia $niequ Wodoér z wody i
swiatla Smartfony ograniczajg zainteresowanie uczniéw nauka
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