Srednio wymagajace éwiczenia pomagaja wyptukac z ran infekcyjne cytokininy.

Kto przestanie ¢wiczy¢ z powodu rany lub otarciu, robi duzy biad.

Wedtug amerykanskich fizjologdw niezbyt ucigzliwe ¢wiczenia przy$pieszaja gojenie ran. W trakcie
ruchu do ciata rozlewajg sie antyinfekcyjne substancje, ktére potem utatwiajg zabliznienie rany.

Kluczowym punktem tego badania jest fakt, Ze lekkie cwiczenia przyspieszajga gojenie ran”-
twierdzi profesor Todd Keylock z Bowling Green State University. Jego zespdt wykonywat testy
dotyczace gojenia na kilku gryzoniach laboratoryjnych. Niektdre z nich byty pozostawione bez
ruchu, inne miaty lekki dzienny plan ¢wiczen, trzecia grupa codziennie byta poddawana bardzo
ciezkim ruchom.

Rany najszybciej goity sie w przypadku drugiej grupy.

Jednq z moZliwosci jak dziata cwiczenie jest to, Ze zwieksza przeptyw Krwi przez zranione miejsce.
W przesztosci udowodnilismy juz, ze ma to wptyw na funkcje pewnych komorek systemu
immunologicznego — makrofagow, i jeZeli cwiczenie pomaga obnizyc ilosc infekcyjnych
cytokininow, ktore wychwytuja makrofagi, mogtoby to pomagac obnizyc infekcje i przyspieszyc¢
gojenie”- dodat profesor Keylock.

Wedtug jego opinii to odkrycie jest wazne przede wszystkim dla oséb starszych, z nadwagaq i
cukrzyca, w przypadku ktdrych rany ogdlnie gojq sie gorzej i ktdrzy przy tym poruszajg sie czesto
najmniej.



