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Zmuszanie sie do ¢wiczen pomaga w walce ze
stresem

Aktywnosc¢ fizyczna, nawet jezeli jest wymuszona, zmniejsza objawy leku i depresji - wynika
z badan przeprowadzonych przez naukowcéw w Uniwersytetu Kolorado w Boulder
i opublikowanych w "European Journal of Neuroscience".
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- S ".l"]ak wiadomo, regularne ¢wiczenia zmniejszajq ryzyko
zaburzen zwiqgzanych ze stresem. Wiemy takze, Ze poczucie kontroli jest korzystne dla psychiki.
Otwarta pozostawata jednak kwestia tego, czy osoba, ktdéra czuje sie zmuszana do ¢wiczen, co
wyklucza poczucie kontroli, moze doswiadczy¢ pozytywnego wptywu aktywnosci na zdrowie
psychiczne" - méwi prowadzacy badania Benjamin Greenwood.

Greenwood poszukiwal odpowiedzi obserwujac trzy grupy szczuréow: pierwsza mogta korzystac ze
zwyklego kétka do biegania kiedy chciata; w przypadku drugiej kotko bylo zaprogramowane na
okreslony trening, co zmuszalo gryzonie do wysitku; z kolei trzecia grupa nie ¢wiczyta wcale.
W przypadku drugiej grupy ustalona przez badaczy predkosc¢ i liczba obrotéw kétka odpowiadata
Sredniej predkosci i liczbie obrotow u grupy, ktora biegata z wlasnej inicjatywy.

Po szesciu tygodniach gryzonie skonfrontowano z czynnikiem stresujacym, a nastepnego dnia
zbadano ich poziom leku, obserwujac, na jak dlugo pozostawaty w bezruchu w obliczu zagrozenia. Im
diuzej pozostawaly w bezruchu, tym wiekszy byt lek stanowiacy pozostatosé po wczesniejszym
kontakcie ze stresorem.

Wieksza odpornos¢ na stres stwierdzono u szczurow, ktére byly aktywne - bez wzgledu na to, czy
¢wiczyly z wtasnej woli, czy miaty narzucony rezim. Sugeruje to, ze nawet jesli uwazamy ¢wiczenia
za zto konieczne, zmuszanie sie do nich dziata na nasza psychike korzystnie - podsumowuja badacze.

Zrédto: http://www.pap.pl
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyta rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medvcvnie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.

Indeks sytosci i gestosc odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczvszcza moz

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mozg z toksyn.

14-01-2025

Sok z czarneqo bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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