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Naukowcy radza, jak ¢wiczyc¢, zeby miec
sprawniejszy umyst

Sporty wymagajace ztozonej koordynacji i wspolpracy z innymi szczegolnie dobrze
oddzialuja na mozg i intelekt. Na ¢wiczeniach umyst korzysta w kazdym wieku.
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W zdrowym ciele zdrowy duch - méwi przystowie. Naukowcy z Uniwersytetu w Bazylei z kolegami
z Japonii przeprowadzili obszerna analize dostepnych badan, aby sprawdzi¢, jakiego rodzaju sporty
najlepiej dziataja na mozg.

Prace umystu poprawiaja, jak sie okazuje, rozne ¢wiczenia - wytrzymatosciowe, sitowe, a takze ich
potaczenie. Jednak najwieksze korzysci przynosza wymagajace dyscypliny, w ktérych trzeba uczyc
sie ztozonych ruchdw i utrzymywac skomplikowane interakcje z innymi.

,Koordynacja wydaje sie nawet wazniejsza niz catkowita ilo§¢ ruchu” - mowi dr Sebastian Ludyga,
wspotautor pracy opublikowanej w piSmie ,Nature Human Behaviour”.

Wieksza catkowita ilo$¢ ruchu niekoniecznie przynosi wieksze zyski. Dtuzsze sesje ¢wiczen natomiast
przynosza wyrazniejszy skutek dopiero w dtuzszej perspektywie.

Jednoczesnie naukowcy nie znaleZli rozbieznosci w dziataniu ¢wiczen miedzy grupami wiekowymi.
Wskazuje to, ze dla umystu é¢wiczy¢ warto w kazdym wieku. Sportowe aktywnosci dla
przedszkolakow czy senioréw nie musza sie przy tym roznié¢. ,Takie ¢wiczenia sg juz wprowadzane
w programach dla dzieci i ich dziadkéw” - opowiada wspoétautor badania prof. Uwe Piihse.

Okazato sie jednak, ze zaréwno korzysci fizyczne jak i umystowe z ¢wiczen sa nieco inne dla kobiet

i mezczyzn. Ciezkie ¢wiczenia sa szczegodlnie wartosciowe dla mezczyzn i dla chtopcéw. Najlepiej
wprowadzac je stopniowo, zwiekszajac intensywnosc. Kobietom natomiast badacze doradzaja lekkie,
lub Srednio ciezkie ¢wiczenia.
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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. gatunkow.

Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
Z 0jca na syna

Informuja naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.
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Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo , Annals of Internal Medicine”.
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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.
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Uszkodzenia dachow pod nadmiernym
sSniegiem
Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia $niegu.
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Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacjg rozporzadzenia.
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