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Cwiczenia obnizaja stan zapalny

Wystarczy 20 minut umiarkowanych ¢wiczen, by przyhamowac¢ produkcje cytokin
prozapalnych i obnizy¢ stan zapalny organizmu - wynika z badania zamieszczonego
w magazynie ,Brain, Behavior, and Immunity”.
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Aktywnosc¢ fizyczna niesie ze soba wiele korzysci - zmniejsza ryzyko chordb uktadu krazenia,
cukrzycy typu 2 oraz niektorych rodzajéw raka, ponadto przyspiesza metabolizm, a takze pomaga
utrzymaé prawidlowa mase ciata.

Naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Diego (USA) wykazali, ze wysitek fizyczny poprzez
aktywacje uktadu wspoiczulnego moze réwniez obnizaé¢ stan zapalny organizmu, a przez to
zapobiegac rozwojowi celiakii, artretyzmu, fibromialgii oraz chorob jelit (np. choroby Crohna).

W badaniu (http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0889159116305645) wzieto udziat 47
0s0b, ktore przez 20 minut z umiarkowana intensywnoscia ¢wiczyly na biezni. Przed wysitkiem
fizycznym i tuz po nim pobrano od uczestnikdw prébki krwi, aby zmierzy¢ w niej poziom cytokin TNF
- biatek o wlasciwosciach prozapalnych, wplywajacych na proliferacje (namnazanie) i réznicowanie
komérek odpornosciowych.

»Nasze badanie wykazalo, ze jedna 20-minutowa sesja umiarkowanych ¢wiczen na biezni skutkowatla
zmniejszeniem liczby komérek produkujacych TNF o 5 procent” - mowi koordynatorka
przedsiewziecia Suzi Hong.

»Znajomos¢ mechanizméw, poprzez ktore ruch wptywa na redukcje bialek prozapalnych, moze
doprowadzi¢ do powstania nowych terapii, ktére pomoga osobom cierpiagcym na przewlekly stan
zapalny” - dodaje badaczka.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Swiatlo uwiezione w ultracienkiej siatce

Ten wynik otwiera droge do nowych, ptaskich elementdw fotonicznych.
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Przelom w leczeniu schorzen ukladu ruchu

Bedzie mozna regenerowac kosci i stawy


http://www.naukawpolsce.pap.pl
http://laboratoria.net/edukacja/32840.html
http://laboratoria.net/edukacja/32840.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32839.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32839.html

09-04-2026

WAT z nowymi pracowniami dla Instytutu

Radioelektroniki

Otrzymatl nowy budynek z pracowniami i aula dla studentéw.

Ponowna analiza danych naukowych moze
przyniesc¢ zupelnie inne wyniki

Dwie trzecie z nich wyciagga inne wnioski.

——
i El
09-04-2026

Antybiotykoopornosc jednym z najwiekszych
zagrozen zdrowia publicznego

Bakterie rozprzestrzeniaja sie nie tylko w szpitalach.
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Naukowcy pracuja nad biosyntetycznym
supermikrobiomem p

Przydatnym w leczeniu wielu schorzen, jak choroby nowotworowe i autoimmunologiczne.
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Bez podstawowej wiedzy o roslinach

Wprowadzamy coraz wiecej gatunkéw obcych inwazyjnych.

[x]
30-03-2026

Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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