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Aktywnos¢ fizyczna pozwala do pdéznej starosci
zachowa¢ odpornos¢ organizmu osob mlodych. Wysportowani osiemdziesieciolatkowie
moga mie¢ rownie sprawny uklad immunologiczny jak dwudziestolatkowie - wykazaly
badania amerykanskich specjalistow.

»Aging Cell” informuje, ze analizowano 125 osiemdziesieciolatkow uprawiajacych dtugodystansowe
kolarstwo. Kilku z nich to naukowcy, jak np. 82-letni prof. Norman Lazarus z King's College London.

Analizowano poziom we krwi limfocytow typu T pelniacych wazna role w zwalczaniu infekcji.
Dojrzewaja one w grasicy, a potem przenikaja do krwi obwodowej i naczyn limfatycznych. Grasica
wraz z wiekiem zanika, po 60. roku zycia wazy nawet pieciokrotnie mniej niz w okresie dojrzewania;
wraz z tym obniza sie odpornos¢ organizmu.

Prof. Janet Lord z University of Birmingham twierdzi, ze u aktywnych fizycznie os6b starszych
poziom limfocytéw T byl podobny do poziomu u dwudziestolatkéw. ,Na ogoét poziom tych komorek
odpornosciowych po 20. roku zZycia spada o 2-3 proc. rocznie, dlatego ludzie starsi sa mniej odporni
na infekcje, a bardziej podatni na choroby takie jak zapalenie stawdéw” - podkresla.

Autorzy badania twierdza, ze aktywnos$¢ fizyczna u ludzi starszych ma podwdjne znacznie, bo
zwieksza odpornos¢ organizmu przeciwko infekcjom, ale poprawia réwniez odpowiedZ na
szczepionki, dzieki czemu sg u nich bardziej skuteczne. Zwykle z wiekiem efektywnos¢ tych
preparatow spada, a ludzie starsi sa bardziej zagrozeni infekcjami nawet wtedy, gdy sie szczepia, np.
przeciwko grupie.

Steve Harridge z King's College London podkresla, ze siedzacy tryb zycia jest postepowaniem
wbrew naturze, poniewaz czlowiek ewolucyjnie przystosowany jest do duzej aktywnosci fizycznej.
,Nie trzeba jednak by¢ wyczynowym sportowcem, korzystny jest jakikolwiek ruch” - dodaje.

Uczestniczacy w badaniach 80-latkowie, tacy jak prof. Lazarus, twierdza, ze jednorazowo pokonuja
na rowerze ,krotkie” odlegtosci nieprzekraczajace 100 km.

Zrédlo: www.naukawpolsce.pap.pl
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Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej

Dostawca szkolen aptaskil przygotowuje wykwalifikowanych specjalistow.
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Blisko 2,8 min 7zl na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.

22-06-2026

Studenci AGH zaprezentowali swij najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.

22-06-2026

Naukowcy sprawdzili, czy protony sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.
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Polska wsrod krajow z nainizszvim poziomem
stresu psvchiczneqo

Wsrod ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wptywie na ludzka seksualnosc.
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Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzega¢ protokotu znieczulenia.
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Za malo siedzenia takze moze szkodzic

Od lat lekarze i naukowcy powtarzaja, Ze nalezy mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.
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