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Uprawiane w mlodym wieku ¢wiczenia aerobowe
jak bieganie, plywanie czy jazda na rowerze poprawiaja stan mézgu w srednim wieku -

informuje pismo ,Neurology”.

Naukowcy z University of Minnesota w Minneapolis zbadali niemal 3000 zdrowych o0so6b, ktérych
srednia wieku wynosita 25 lat. Sprawnosc¢ ich uktadu krazenia -zdolnos¢ pochtaniania tlenu oraz
transportowania go do miesni - zostata zbadana na ruchomej biezni w pierwszym roku badan.

Badani mieli biec tak dlugo, az nie beda mogli ztapac tchu. Test powtdrzono w 20 lat pézniej. W 25
lat po rozpoczeciu badan przeprowadzone zostaly rowniez testy sprawnosci umystowej, weryfikujace
pamie¢ i sprawno$¢ myslenia.

Jak sie okazalo osoby, ktére za mtodu byly w stanie dtuzej biegac, lepiej wypadty 25 lat pdzniej
w testach sprawnosci umystowej; nawet gdy brano pod uwage takie czynniki jak: palenie, cukrzyca
czy podwyzszony poziom cholesterolu. Zas osoby, ktérych wyniki w pierwszym tescie na biezni i 20

lat pozniej byly podobne, okazaly sie pdzniej sprawniejsze umystowo od tych, ktérych wyniki
w kolejnych testach na biezni znacznie sie rdéznity.

Zdaniem komentujacych badania specjalistow to kolejny dowod, ze zdrowe serce korzystnie wplywa
na kondycje mozgu, a ¢wiczenia poprawiajace sprawnosc¢ serca w mtodosci - jak bieganie, ptywanie

czy jazda na rowerze - procentuja w pdzniejszym zyciu.

Zrédto: www.nauka.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

Wytoniono autoréow 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.
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