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ランニングが⽚頭痛に有効

ランニングが⽚頭痛に有効

       
 

 

 カナダのバンクーバの学会で、エクササイズ（ランニング）が⽚頭痛の頻度を減少させるとの
報告があったようです。
詳細はmedscapeに載っていましたので紹介いたします。

  ⽚頭痛のある⼈を其々８名ずつ３群に分けて調査しました。

○ 軽めの有酸素運動（ランニング）を４５分間、１週間に２回⾏うMCT群
 ○ ４分間の軽めのランニング後に３分間の強めのランニングを⾏い、続けてそれを４セット合

計２８分を
  １週間に２回⾏うHIT群

 ○ 全然エクササイズを⾏わないコントロール群の以上３群です。

２０⼈が⼥性で４⼈が男性、平均年齢は３６歳
結果は下記の表です。

         

HIT群は、⽚頭痛がほぼ⽉に５回から１回に減少しています。
 

私⾒）
 ⾎管の拡張が影響していると推測しています。
 週２回のやや強めのランニングが有効のようです。
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ツイート

【脳・神経・精神・睡眠障害の最新記事】
早期アルツハイマー病の治療薬レカネマブ
クルミは⼥学⽣のストレスを改善します。
不眠の私に吉報・眠れなくても死なない
パーキンソン病の早期の症状
ギラン・バレー症候群の先⾏感染

posted by 斎賀⼀ at 19:56| Comment(1) | 脳・神経・精神・睡眠障害

この記事へのコメント

先⽣のブログを拝⾒して、休みだし朝少しランニングにでも⾏こうかなぁ〜と思ったのですが...

連休も終わり、明⽇から仕事かと思うと気がのらず(-_-;)やめちゃいました。

先⽣は、連休ゆっくりお休みできましたか︖

明⽇からまたお忙しいと思いますが、頑張りましょうね
(^-^)/

Posted by at 2017年09⽉24⽇ 16:50
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いいね︕
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