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Mozg seniorow, ktorzy regularnie wykonuja
¢wiczenia o umiarkowanej lub duzej intensywnosci, jest o 10 lat mlodszy niz u ich
rowiesnikow ¢wiczacych mato lub wcale - wykazalo badanie opublikowane na lamach pisma
»Neurology”.

Zdaniem autorow pracy sugeruje to, ze regularna intensywna aktywnos¢ fizyczna moze pomoc
zredukowac¢ obcigzenie dla zdrowia publicznego zwiazane z leczeniem demencji. ,Co wazne, jest to
sposob tani i nie wchodzi w interakcje z lekami zazywanymi przez senioréw” - skomentowat
wspotautor pracy dr Clinton B. Wright z University of Miami na Florydzie.

Jak dodatl, jest to o tyle istotne, ze liczba mieszkancow USA, ktdrzy ukonczyli 65 lat, wciaz rosnie, co
oznacza, ze problem demencji i zaburzen poznawczych bedzie réwniez narastat.

Zespot dr. Wrighta przeanalizowat dane na temat czestosci oraz intensywnosci ¢wiczen wsrdéd 876
uczestnikow Northern Manhattan Study. Po okoto siedmiu latach wszyscy przeszli pierwszy test na
zdolnosci pamieciowe i sprawnos¢ myslenia (np. zapamietywanie listy stéw). Wykonano im réwniez
rezonans magnetyczny (MRI) moézgu. Po kolejnych pieciu latach testy oceniajace zdolnosci
poznawcze powtdrzono.

90 proc. badanej grupy ¢wiczyto mato (np. joge) lub wcale. Pozostate 10 proc. regularnie brato udziat
w aktywnosciach fizycznych o umiarkowanym lub duzym natezeniu (jak bieganie, aerobik).

Analiza przeprowadzona wylacznie w grupie niemajacej wyjsciowo problemdéw z pamiecia i innymi
zdolnosciami poznawczymi wykazata, ze u osdb, ktore ¢wiczylty mato lub wcale, pogarszaly sie one
znacznie szybciej w okresie pieciu lat niz u oséb ¢wiczacych intensywniej. Naukowcy ocenili, ze
mdzgi oséb z grupy mato éwiczacej lub niecwiczacej byly srednio o 10 lat starsze niz oséb bardzo
aktywnych. W analizie uwzgledniono znane czynniki wptywajace na zdrowie mézgu, takie jak palenie
papierosow, picie alkoholu w nadmiarze, wystepowanie nadcisnienia tetniczego oraz wskaznik masy
ciata (BMI).

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiagteczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage

]
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach

]
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.

(]
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Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn

Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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