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Zamiast 10 tys. krokow, lepsze krotkie, ale
intensywne spacery

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, zeby dziennie zrobi¢ co najmniej 10 tys.
krokow, jednak jeszcze lepsze efekty zdrowotne moga przynies¢ krotkie, ale bardziej
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intensywnie spacery. Przekonuje o tym dr Michael Mosley na stronie ,BBC News”.

Dr Michael Mosley, autor wielu ksiazek o zdrowiu, jest lekarzem i popularyzatorem nauki zwigzanym
od lat z BBC. Doradza jak najlepiej zachowa¢ zdrowie, prowadzi tez wtasne badania. Tym razem
postanowil sprawdzi¢ co jest lepsze dla zdrowia: dbanie o to, Zzeby dziennie osiggnac¢ 10 tys. krokow,
jak zaleca WHO, czy pokona¢ nawet krétsze odlegtosci, ale bardziej energicznie.

Wyglada na to - twierdzi dr Mosley - ze bardziej intensywne ¢wiczenia sa bardziej korzystne.
Powoduja lepsze ukrwienie organizmu i bardziej pobudzaja wytwarzanie hormonu BDNF
stymulujacego powstawanie komorek mozgu. Warto tez stucha¢ w tym czasie odpowiedniej
muzyki.

Z badania, ktérym objeto 50 tys. oséb, opublikowanego przez ,British Journal of Sports Medicine”,
wynika, ze osoby spacerujace w szybszym tempie, maja o 24 proc. wieksze szanse zy¢ dluzej
w porownaniu do tych, ktére chodza wolniej. Oczywiscie - podkreslaja wszyscy specjalisci -
najwazniejsze jest podjecie jakiegokolwiek wysitku fizycznego.

To badanie nie w pehi jest jednak wiarygodne, gdyz nie mozna wykluczy¢, ze szybciej spaceruja te
osoby, ktore sa zdrowsze i lepiej sie czuja, stad dtuzej zyja. Dr Michael Mosley powoluje sie jednak
na inne badania, ktére przed dwoma laty przeprowadzit wspdlnie z prof. Robem Copelandem
z University of Sheffield.

W probie tej uczestniczyty osoby mato aktywne fizyczne. Zachecono je do ¢wiczen i podzielono na
dwie grupy: jedna miata za zadanie przemierzy¢ dziennie 10 tys. krokéw, a druga ¢wiczyla trzy razy
dziennie po 10 minut, ale intensywnie. ,OdkryliSmy, ze szybki spacer daje wiecej korzysci i tatwiej go
zrealizowaé, niz pokonywanie dziennie 10 tys. krokéw” - podkresla dr Mosley.

W kolejnym badaniu brytyjski lekarz wspolnie z prof. Marie Murphy z Ulster University
wykazal, ze w czasie intensywnego spaceru pomaga stuchanie muzyki, takiej jak piosenka
»Dancing queen” szwedzkiego zespolu ABBA. Te probe przeprowadzono z udzialem os6b od
24 do 65. roku zycia. Ci, ktorzy spacerowali bardziej energicznie przez 30 minut dziennie,
stuchajac przy tym muzyki wykazywali lepsza poprawe jesli chodzi o spadek cisnienia
tetniczego krwi oraz masy ciala.

Osoby trzymajace sie zasady 10 tys. krokow dziennie po 5 tygodniach schudty srednio o 1,8 proc.,
a ¢wiczace bardziej energicznie o - 2,4 proc. Tej drugiej grupie oséb udato sie tez bardziej obnizy¢
cisnienie tetnicze krwi.
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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkdw.

Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
Z 0jca na syna

Informujq naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.

05-01-2026

Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo ,Annals of Internal Medicine”.


http://laboratoria.net/edukacja/32721.html
http://laboratoria.net/edukacja/32721.html
http://laboratoria.net/edukacja/32720.html
http://laboratoria.net/edukacja/32720.html
http://laboratoria.net/edukacja/32720.html
http://laboratoria.net/edukacja/32719.html
http://laboratoria.net/edukacja/32719.html
http://laboratoria.net/edukacja/32719.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32718.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32718.html

05-01-2026

Zanieczyszczenie powietrza moze miec
zwiazek z wyzszym ryzykiem...

Wykazano w badaniu, ktére ukazato sie na tamach ,JAMA Network Open”.
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O szpiczaku w badaniach obrazowanvch
czesto swiadcza ,dziurv w...

Twierdzi prof. Iwona Hus.

05-01-2026

Uszkodzenia dachow pod nadmiernym
sniegiem

Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia $niegu.
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Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacja rozporzadzenia.
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