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Cwiczenia po przyjeciu szczepionki?

Osoby, ktore po zaszczepieniu sie przeciwko grypie lub COVID-19 przez poéttorej godziny
jezdzily na rowerze stacjonarnym lub energicznie spacerowaly, wytwarzaly wiecej
przeciwcial w ciagu nastepnych czterech tygodni w porownaniu do uczestnikéow, ktorzy po
przyjeciu preparatu odpoczywali lub zachowywali rodzinna rutyne - udowodnili naukowcy
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z lowa State University.

,90 minut ¢wiczen o umiarkowanej intensywnosci bezposrednio po przyjeciu szczepionki przeciw
grypie lub COVID-19 moze zapewni¢ dodatkowe wzmocnienie odpornosci” - napisali na tamach

pisma ,Brain, Behavior, and Immunity” (http://dx.doi.org/10.1016/j.bbi.2022.02.005), gdzie

poinformowali o swoim odkryciu.

Wyniki te potwierdzily sie nastepnie w eksperymencie na myszach biegajacych po biezni.

Przeciwciata sa biatkami stanowiacymi cze$¢ uktadu odpornosciowego; odgrywaja zasadnicza role
w obronie organizmu przed bakteriami, wirusami i pasozytami zewnatrzkomoérkowymi. Sa
produkowane przez komorki plazmatyczne, czyli pobudzone limfocyty B. Szczepionki pomagaja
uktadowi odpornosciowemu uczyé sie rozpoznawac obce elementy (antygeny) zagrazajace
organizmowi i reagowac na nie, m.in. wtasnie poprzez wzmozona produkcje przeciwciat.

»,Wstepne wyniki naszych badan pokazaty, ze aktywnos¢ fizyczna po szczepieniu moze wzmocnic¢
odpowiedzZ przeciwciatl organizmu na szczepionke Pfizer-BioNtech przeciwko COVID-19 oraz na dwie
rozne szczepionki przeciwko grypie” - moéwi prof. Marian Kohut, gtéwny autor artykutu.

Naukowcy pod jego kierunkiem badali, jak ¢wiczenia utrzymujace tetno na poziomie 120-140
uderzen na minute wplywaja na skutecznosc szczepionek. Prawie polowa uczestnikow eksperymentu
miata BMI w kategorii nadwagi lub otytosci. Testowano opcje z ¢wiczeniami 90 oraz 45-minutowymi.

Okazalo sie, ze krotszy trening nie zwiekszat poziomu przeciwciat u uczestnikéw, za to 1,5-godzinny
robit to w bardzo znaczacy sposob.

Dlaczego ditugotrwate ¢wiczenia o umiarkowanej intensywnos$ci moga poprawi¢ odpowiedz
immunologiczna organizmu? Jak wyjasnia prof. Kohut, przyczyn moze by¢ wiele. Trening zwieksza
przeptyw krwi i limfy, co usprawnia krazenie komdrek odpornosciowych po organizmie. ,A gdy
komorki te poruszaja sie po ciele, z wiekszym prawdopodobienistwem wykryja co$ obcego” - mowi.

W celu potwierdzenia otrzymanych wynikéw naukowcy przeprowadzili dodatkowy eksperyment na
myszach. Wykazat on, ze jedno z biatek wytwarzanych podczas ¢wiczen - interferon alfa - wspomaga
produkcje specyficznych dla wirusa przeciwciat i limfocytéw T.

sJednak potrzeba znacznie wiekszej liczby badan, aby jednoznacznie odpowiedzie¢ na pytanie,
dlaczego taka zaleznos¢ wystepuje. Tak wiele dzieje sie w naszym organizmie podczas ¢wiczen, tyle
parametréw sie zmienia: metabolicznych, biochemicznych, neuroendokrynnych, krazeniowych.
Najprawdopodobniej istnieje kombinacja czynnikdéw, ktére przyczyniaja sie do wzmozenia
odpowiedzi przeciwcial” - podsumowuje Kohut.

Teraz naukowiec wraz ze swoim zespotem kontynuuje Sledzenie odpowiedzi immunologicznej u
uczestnikow po szesciu miesigcach od zaszczepienia. Rozpoczal tez kolejne badanie, ktore
koncentruje sie na wplywie ¢wiczen na osoby otrzymujace dawki przypominajace.

Zrédlo: pap.pl
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Targi Dostawodw dla proermyshu:
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Ruszyla bezplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026

Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udziatu w VII edycji Targéw PCI Days.
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Bakterie jelitowe wplywaja na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.
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Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspolpracy z Europejska Agencja Kosmiczna (ESA) .
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Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.
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Roslinnosc w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.
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Kondycja starszych osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiato
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety

23-03-2026

Skad sie biora biedne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?
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