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Brak ruchu osłabia kości nastolatków

Chyba nikogo nie trzeba przekonywać, że brak ruchu osłabia mięśnie. Okazuje się jednak,
że u nastolatków zbyt mało aktywności fizycznej to także negatywne konsekwencje dla
kości. W porównaniu do rówieśników, którzy uprawiają sport, kości nieaktywnych fizycznie
nastolatków są po prostu słabsze i bardziej kruche.
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Naukowcy z University of British Columbia i Vancouver Coastal Health Research Institute w ciągu 4
lat zmierzyli wytrzymałość kości ponad 300 nastolatków. W trakcie analizy brano pod uwagę to, czy
uprawiają oni sport i prowadzą aktywny tryb życia.

Okazało się, że zależność jest bardzo prosta – nastolatkowie, którzy uprawiają sport przez minimum
60 minut w ciągu dnia (ćwiczenia o średniej – wysokiej aktywności) mają zdecydowanie bardziej
wytrzymałe i mocniejsze kości. Młodzi ludzie, który są mniej aktywni fizycznie (aktywność fizyczna
poniżej 30 minut dziennie) są bardziej podatni na złamania.

Badacze wskazują zatem, że jest to kolejny dowód na to, że aktywność fizyczna jest niezwykle istotna
dla dzieci w wieku 10-14 lat w przypadku dziewczynek i 12-16 lat w przypadku chłopców. To właśnie
w tym okresie ruch ma największy wpływ na kości, ponieważ to właśnie wtedy formuje się aż 36%
całego szkieletu człowieka. Jeśli w tym okresie dopuścimy się zaniedbań, możemy je odczuwać przez
całe życie.

Źródło: University of British Columbia 
https://laboratoria.net/aktualnosci/27035.html
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LABS EXPO 2026 – technologia i nauka w
jednym miejscu
W marcu 2026 roku odbędzie się tam czwarta edycja Targów LABS EXPO.
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Trzech informatyków laureatami Nagrody im.
Witolda Lipskiego
Jednego z najbardziej prestiżowych wyróżnień w polskiej informatyce.
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Nieznacznie spadł wskaźnik zachorowań na
COVID-19
Wskaźnik zachorowań na COVID-19 rósł dynamicznie od sierpnia.
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Proteza stawu biodrowego z pomocą robota
Szpital Bródnowski jako pierwszy w Polsce skorzystał z ramienia.
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Fizycy z UW pokazali, że superpozycja w
czasie - w kryptografii...
Układ jest prostszy w budowie i skalowaniu niż dotychczasowe rozwiązania.
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Polski instrument do badania heliosfery
skontaktował się z Ziemią
Urządzenie badawcze GLOWS poprawnie połączył się z centrum.
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Rząd jest otwarty na rozmowę o przyszłości
badań, które prowadzi PAN
Zapewnił wiceminister infrastruktury Arkadiusz Marchewka.
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Błędne informacje medyczne na TikToku
Większość filmów ekoinfluencerów je zawiera.
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