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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.
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Najlepszy studencki projekt robotyczny
zostanie sfinansowany

Studenci z Rzeszowa maja szanse na zrealizowanie pomyst.
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Siec¢, ktora odpowiada za chorobe Parkinsona

Sie¢ mézgowa SCAN, ktéra taczy myslenie z ruchem,.
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Smartfon szkodzi rozwojowi dziecka

Psycholog w Dniu Bezpiecznego Internetu.
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Polscy naukowcy opisali najmniejsze znane
genomy bakteryjne

Poinformowali badacze na tamach , Nature Communications”.
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Jak nauke przetwarzac na biznes?

Pracami Rady pokieruje minister finansoéw i gospodarki Andrzej Domanski.
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Ciaza i urlopv dla rodzicow a grant
badawcze

Instytucje ttumacza zasady przedtuzania uméw.
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Nadcisnienie biatego fartucha

Im dziecko mtodsze, tym czesciej zdarza sie u niego ono.
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W ojca na zdrowie dziecka jest wieksz
niz podejrzewano

Wynika z najnowszych badan publikowanych przez , Health Psychology”.
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