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Zbyt duzo siedzenia to wieksze ryzyko
depresji u nastolatkow

Dzieci spedzajace duzo czasu w pozycji siedzacej sa bardziej narazone na doswiadczenie
objawow depresji w wieku 18 lat - wynika z analizy przeprowadzonej przez naukowcow
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z University College London, opublikowanej na tamach pisma ,The Lancet Psychiatry”.

Brytyjczycy ustalili, ze dodatkowe 60 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej (jak chodzenie czy
sprzatanie) dziennie u dzieci w wieku 12 lat przeklada sie na mniej objawdéw depresji w wieku lat 18.

Badania prowadzone byly w grupie 4257 nastolatkow w wieku 12, 14 i 16 lat, ktorzy przez co
najmniej 10 godzin w ciagu trzech dni nosili na nadgarstku akcelerometr, tj. urzadzenie rejestrujace
stopien aktywnosci fizycznej lub jej brak. Objawy depresji oceniane byly na podstawie
kwestionariuszy.

Pomiedzy 12 a 16 rokiem zycia ogdlny poziom aktywnosci fizycznej nastolatkdéw zmniejszat sie
(Srednio z 5 godzin i 26 minut - do 4 godzin i 5 minut), a zwiekszatl sie czas spedzany w pozycji
siedzacej (Srednio z siedmiu godzin i 10 minut - do 8 godzin i 43 minut).

Naukowcy zaobserwowali, ze kazde dodatkowe 60 minut spedzane w pozycji siedzacej w wieku 12,
14 i 16 lat miato zwiazek z wieksza czestotliwoscia i nasileniem objawow depresyjnych (odpowiednio
011,8i10,5 proc.) w wieku 18 lat. Dzieci, ktére od 12 do 16 roku zycia nieprzerwanie prowadzilty
siedzacy tryb zycia, w wieku 18 lat doswiadczaly o 28,2 proc. silniejszych objawow depresji, takich
jak spadek nastroju, utrata zainteresowania, problemy z koncentracja.

Jednoczesnie kazda dodatkowa godzina aktywnosci fizycznej zmniejszata ryzyko objawow depres;ji
0 9-11 proc.

Podczas analizy wzieto pod uwage inne czynniki wptywajace na ryzyko wystepowania objawow
depresji u dzieci, m.in. status spoteczno-ekonomiczny czy historia zaburzen zdrowia psychicznego
w rodzinie.

,Dla zdrowia psychicznego dzieci dobra jest aktywnos¢ fizyczna nawet o niewielkiej intensywnosci.
Taka aktywnosc¢ tatwo wprowadzi¢ w plan dnia wiekszosci mtodych osob. Mozna zrobi¢ to na
przyktad poprzez zaplanowanie lekcji, podczas ktérych uczniowie spedzaja wiecej czasu w pozycji
stojacej lub aktywnie” - komentuje autor badan dr Joseph Hayes.

Zrédlo: pap.pl
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Dvgestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.
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Nie tylko ludzie lubia grzyby

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.

Warto chodzic na lekcje WF i jesc zdrowe
drugie sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o polowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.
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Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie

wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.
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Lek na padaczke odwrocil objawy autyzmu u
myszy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.
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Produkty na bazie konopi poprawiaja jakosc
snu u 0so0b z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,PLOS Mental Health”.
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