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Naukowy styl życia
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Strona główna  › Informacje

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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Projekt dot. osób z niepełnosprawnościami na
studiach podyplomowych
Uczelnie zyskają większą elastyczność w wykorzystaniu środków.
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Mroźna zima nie sprawi, że komarów i
kleszczy będzie mniej
Mogą nieznacznie opóźnić pojawienie się ich wiosną.
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Udział w ultramaratonach może przyspieszać
uszkodzenie czerwonych...
Wynika z badania, które publikuje „Blood Red Cells & Iron".
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Starsi dorośli upijający się „na umór” mają
większe ryzyko zgonu
Informuje czasopismo „Alcohol”.
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Fale mózgowe matki i dziecka łatwo się
synchronizują
Nawet, gdy matka mówi w innym języku niż jej ojczysty.
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Zmiany w układzie nagrody w mózgu mają
związek z zespołem żałoby...
Informuje czasopismo „Trends in Neurosciences”.
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Testowanie dzieci online daje inne wyniki niż
badania twarzą w twarz
Wykazały analizy Zespołu Badań nad Językiem i Humorem.
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Przedstawiciele świata nauki
Unijne fundusze na naukę wciąż za mało wykorzystywane przez Polaków
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