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Brak ruchu oslabia kosci nastolatkow

Chyba nikogo nie trzeba przekonywa¢, ze brak ruchu ostabia miesnie. Okazuje sie jednak,
Zze u nastolatkow zbyt malo aktywnosci fizycznej to takze negatywne konsekwencje dla
kosci. W poréwnaniu do réwiesnikow, ktorzy uprawiaja sport, kosci nieaktywnych fizycznie
nastolatkow sa po prostu stabsze i bardziej kruche.
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Naukowcy z University of British Columbia i Vancouver Coastal Health Research Institute w ciagu 4
lat zmierzyli wytrzymatos¢ kosci ponad 300 nastolatkdéw. W trakcie analizy brano pod uwage to, czy
uprawiaja oni sport i prowadza aktywny tryb zycia.

Okazalo sie, ze zaleznosé jest bardzo prosta - nastolatkowie, ktdrzy uprawiaja sport przez minimum
60 minut w ciagu dnia (¢wiczenia o Sredniej - wysokiej aktywnosci) maja zdecydowanie bardziej
wytrzymate i mocniejsze kosci. Mtodzi ludzie, ktéry sa mniej aktywni fizycznie (aktywnos¢ fizyczna
ponizej 30 minut dziennie) sa bardziej podatni na ztamania.

Badacze wskazuja zatem, ze jest to kolejny dowod na to, ze aktywnosc¢ fizyczna jest niezwykle istotna
dla dzieci w wieku 10-14 lat w przypadku dziewczynek i 12-16 lat w przypadku chlopcéw. To wlasnie
w tym okresie ruch ma najwiekszy wptyw na kosci, poniewaz to wtasnie wtedy formuje sie az 36%
catego szkieletu czlowieka. Jesli w tym okresie dopuscimy sie zaniedban, mozemy je odczuwac przez
cate zycie.

Zrédto: University of British Columbia
http://laboratoria.net/aktualnosci/27035.html
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Migrena to choroba - mozna ja leczyc¢

Migrena to powazna choroba neurologiczna.
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Jezeli zranimy sie przy powodzi, uwaga na
tezec
Szczepionki powinny by¢ dostepne bezplatnie w placowkach.
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I. Przychocka pelnomocnikiem ds. jakosci
ksztalcenia na studiach

Bedzie wspdtpracowata na rzecz doskonalenia jakosci ksztalcenia.
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Bedzie kolejna edycja maratonu
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programistow

Zgtoszenia do 7 pazdziernika.
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Przez dwa miesiace Ziemia bedzie miala dwa
ksiezyce
0Od 29 wrzesnia do 25 listopada.
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Astma oskrzelowa popowodziowa
konsekwencja

Powiedzial PAP prof. Bolestaw Samolinski, alergolog.
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SpaceX planuje wystrzelenie 5 bezzalogowych
misji na Marsa

Ma sie to odby¢ w ciggu dwdch lat.

]
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Potrzebne sa globalne ustalenia odnosnie
mikroplastiku

Okazja do dziatania moze by¢ przygotowywany przez ONZ traktat.
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