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Ky dokument nuk &shté prova. Prova jané bajtét e ruajtur: HTML-ja e fages, pamja e saj, dhe zinxhiri i hash-eve gé i lidh. Kjo
déshmi éshté paragitja e tyre, e prodhuar automatikisht. Verifikohet me kodin mé poshté pa na pyetur ne.
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nuk éshté ankoruar ende
Kjo hyrje nuk éshté pérfshiré ende né asnjé pemé Merkle té dérguar. Zinxhiri i hash-eve provon rendin dhe integritetin; koha jo.

SKANOJE PER TA VERIFIKUAR

Kodi té nxjerr te eksploruesi i STAMLES. Ai regjistér nuk éshté yni: nése serveri yné bie nesér, vula mbetet aty
ku éshté.

Fagja tregon njérén nga tri gjendjet — nuk u gjet, né radhé, ose e konfirmuar me bllokun, rrénjén Merkle dhe
transaksionin né Polygon. Krahaso hash-in gé gjen atje me até té shtypur mé lart: nése pérputhen, kjo kapje
ekzistonte para asaj ore, dhe ne nuk mund ta kishim ndryshuar pas saj.
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PAMJA E FAQES

Renderuar nga HTML-ja joné e ruajtur, jo nga rrjeti. Riprodhon kopjen toné, jo pamjen e atéhershme: stilet dhe imazhet e largéta
mund té mos ekzistojné mé ose té kené ndryshuar.
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Edhe pak minuta ushtrime intensive mund
ta forcojné sistemin imunitar
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Pér vite me radhé, rekomandimet zyrtare kané sugjeruar se rreth 150 minuta
aktivitet fizik me intensitet t€ moderuar né jave, si ecja e shpejte, mund té sjellin
pérfitime t& ngjashme shéndetésore me 75 minuta aktivitet mé intensiv, si vrapimi
apo ciklizmi.

Por kérkimet e fundit po e véné kété ide né piképyetje, duke sugjeruar se edhe
periudha shumé mé té shkurtra té ushtrimeve intensive mund t& kené efekte té
fugishme né shéndet dhe jetégjatési.

Madje, sipas disa studimeve, vetem pak minuta aktivitet me intensitet te larte
mund té japin pérfitime té konsiderueshme.

Njé studim i publikuar sé fundmi né International Journal of Behavioral Nutrition
and Physical Activity analizoi t& dhénat e mé shume se 147 mijé e rriturve té

moshés 40 deri né 74 vjec, té cilét mbanin pajisje pér monitorimin e aktivitetit fizik.

Studiuesit mé pas i krahasuan kéto té dhéna me historikun shéndetésor té

Sig pritej, 150 minuta aktivitet fizik i moderuar né javé u shogéruan me rrezik mé
té ulét té vdekjes gjaté periudhés sé studimit.

Megjithatg, studiuesit zbuluan se vetém rreth 12 minuta akiivitet fizik intensiv né
javé lidhej me njé ulje té ngjashme, rreth 30 pér gind, té rrezikut pér vdekje t&
parakohshme.

Studime (€ tjera po pérpigen té shpjegojné pse akfiviteti intensiv mund té keté njé
efekt té tillé.

Njé nga teorité &shté se ushtrimet me intensitet t& larté mund ta béjné sistemin
imunitar mé efikas né gjetjen dhe shkatérrimin e gelizave 1€ infekiuara ose
jonormale.

Né njé studim me 24 burra, pjesémarrésit zhvilluan dy lloje t& ndryshme
stérvifjesh me pesha.

Né njérén seance pérdarén rreth gjysmén e peshés maksimale gé mund té
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ngrinin, duke bére seri me 12 pérséritje. Né tjetren pérdorén rreth 85 per gind té
kapacitetit maksimal, me shpérthime t& shkurtra deri prané lodhjes sé ploté.

Analizat e gjakut treguan se stérvitja me intensitet mé té lanté shkaktoi njé rritje
me & madhe t€ disa gelizave t€ réndésishme i€ sistemit imunitar.

Gjithashtu, studiuesit vuné re nivele me té larta té receptoréve t€ quajtur
kemokiné, proteina qé ndihmojné gelizat imunitare t& marrin sinjale kimike nga
indet.

Keto sinjale u tregojné gelizave imunitare se ku duhet té lévizin, duke i ndihmuar

ato té largohen nga qgarkullimi i gjakut dhe té hyjné né inde pér té kérkuar geliza té

infekiuara ose jonormale.

James Turner, profesor i asociuar i fiziologjiseé sé ushtrimeve dhe imunaologjisé né
Universitetin e Birminghamit, shpjegon se kéto geliza kané aftésiné té largohen
nga gjaku dhe 1€ grumbullohen né zona si mushkérité dhe zorrét, té cilat jané pika
té réndésishme hyrése pér infeksionet.

Pér njé kohé té gjaté éshté menduar se ushtrimet shumé intensive mund ta
dobésojné pérkohésisht sistemin imunitar, pasi analizat e gjakut pas akiivitetit
shpesh tregojné rénie té disa gelizave imunitare.

Por sipas Turner, ky interpretim éshté i gabuar.

Né vend gé sistemi imunitar t&€ dobésohet, shumé prej kétyre gelizave thjesht
largohen pérkohésisht nga gjaku dhe zhvendasen né inde, ku mund té kérkojné
mé miré geliza t& démtuara, té infektuara ose jonormale.

Njé tjetér studim, i publikuar né Nature Communications, sugjeron se akfiviteti
intensiv mund té ndryshojeé edhe ményrén se si funksionojné veté gelizat
imunitare.

Né studim morén pjesé 23 té rritur té shéndetshém dhe fizikisht aktivé, té cilét
kryen dy seanca té ndryshme 50-minutéshe né tapis roulant.

Njéra pérfshinte vrapim t& vazhdueshém me ritém té& géndrueshém, ndérsa tjetra
gjashté intervale nga tre minuta vrapim intensiv, té ndjekura secila nga tre minuta
aktivitet me i lehté.

Studiuesit analizuan mijéra proteina brenda gelizave imunitare dhe zbuluan njé
ndryshim t€ madh pas stérvitjes intensive.

Pas akiivitetit me intensitet t€ larté, nivelet e 1,377 proteinave ndryshuan
ndjeshém, krahasuar me vetém 64 proteina pas ushtrimit mé t& moderuar.

Njé prej proteinave gé u rrit, SYTL2, ndihmon gelizat imunitare té ¢lirojné
substanca gé demiojné membranén e gelizave te infekiuara ose jonormale dhe
nxisin shkatérrimin e tyre.

Njé proteiné tjetér, BST2, ndihmon né pengimin e pérhapjes sé grimcave té reja
virale nga njé gelize e infektuar.

Ndérsa TLR1, proteing gé ndihmon sistemin imunitar té njohé mikrobet dhe té
nisé njé pérgjigje mbrojtése, u rrit pas ushtrimeve intensive, por ra pas stérvitjes
se moderuar.

Autori kryesor i studimit, David Walzik, tha se njé nga rezultatet mé befasuese
ishte fakti gé e njéjta sasi aktiviteti shkaktoi njé reagim shumé mé t& madh kur u
krye me intensitet té larté dhe né njé kohé me te shkurter.

Megjithate, ekspertet paralajmérojne se mé shume nuk do té thote gjithmoné mé
miré.

Profesori Glen Davison, specialist i shkencave té sportit dhe ushtrimeve né
Universitetin e Kentit, thoté se njé seancé e veshtiré mund ta aktivizoje sistemin
imunitar, por stérvitjet intensive té& pérséritura disa dité radhazi pa rikuperim té
mjaftueshém mund té kené efekt té kundert.

Kjo éshie vecanérisht e rendésishme kur aktiviteti i rendé shogérohet me faktore
té tjeré si mungesa e gjumit.

Ekspertét késhillojné gjithashtu gé personat gé tashmé ndihen té sémuré té mos
pérpigen té vazhdojné me stérvitje te rénda.

Aktiviteti fizik intensiv né nj& moment kur trupi po lufton njé infeksion mund té
shtojé stresin dhe potencialisht té zgjasé periudhén e rikuperimit.

Né pérgjithési, studimet sugjerojné se edhe periudha té shkurtra ushtrimesh
intensive mund té kené efekte té réndésishme né sistemin imunitar dhe shéndetin
afatgjaté, por ¢elési mbetet ekuilibri mes aktivitetit dhe rikuperimit.
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