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Zmuszanie się do ćwiczeń pomaga w walce ze
stresem

Aktywność fizyczna, nawet jeżeli jest wymuszona, zmniejsza objawy lęku i depresji - wynika
z badań przeprowadzonych przez naukowców w Uniwersytetu Kolorado w Boulder
i opublikowanych w "European Journal of Neuroscience".
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"Jak wiadomo, regularne ćwiczenia zmniejszają ryzyko
zaburzeń związanych ze stresem. Wiemy także, że poczucie kontroli jest korzystne dla psychiki.
Otwarta pozostawała jednak kwestia tego, czy osoba, która czuje się zmuszana do ćwiczeń, co
wyklucza poczucie kontroli, może doświadczyć pozytywnego wpływu aktywności na zdrowie
psychiczne" - mówi prowadzący badania Benjamin Greenwood.
 
Greenwood poszukiwał odpowiedzi obserwując trzy grupy szczurów: pierwsza mogła korzystać ze
zwykłego kółka do biegania kiedy chciała; w przypadku drugiej kółko było zaprogramowane na
określony trening, co zmuszało gryzonie do wysiłku; z kolei trzecia grupa nie ćwiczyła wcale.
W przypadku drugiej grupy ustalona przez badaczy prędkość i liczba obrotów kółka odpowiadała
średniej prędkości i liczbie obrotów u grupy, która biegała z własnej inicjatywy.
 
Po sześciu tygodniach gryzonie skonfrontowano z czynnikiem stresującym, a następnego dnia
zbadano ich poziom lęku, obserwując, na jak długo pozostawały w bezruchu w obliczu zagrożenia. Im
dłużej pozostawały w bezruchu, tym większy był lęk stanowiący pozostałość po wcześniejszym
kontakcie ze stresorem.

Większą odporność na stres stwierdzono u szczurów, które były aktywne - bez względu na to, czy
ćwiczyły z własnej woli, czy miały narzucony reżim. Sugeruje to, że nawet jeśli uważamy ćwiczenia
za zło konieczne, zmuszanie się do nich działa na naszą psychikę korzystnie - podsumowują badacze.
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Nowy wskaźnik zwiększający ryzyko arytmii
komorowej
Kardiolodzy z Opola go zdefiniowali.
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Nowa metoda odzyskiwania pierwiastków
ziem rzadkich
Naukowcy z Uniwersytetu Marii Curie-Skłodowskiej w Lublinie opracowali ją.
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Publikowanie filmików płaczących dzieci to
forma cyberprzemocy
Przestrzegają badaczki tego zjawiska.
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W poszukiwaniu furtek w prawie zamówień
publicznych
Środowisko akademickie od lat apeluje o zmiany.
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Na terenie Polski żyje ok. 45 tysięcy par
bocianów
Podsumował koordynator spisu.
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Nadciśnienie wcześnie uszkadza nerki
Powoduje zmiany w nerkach już na wczesnym etapie choroby.
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Ruszył nabór do 8. edycji programu
stypendialnego
Przeznaczony dla Polonii na studia w Polsce.
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Wykorzystanie 500 mln zł przez NCN wymaga
zmian
Narodowe Centrum Nauki nie może wykorzystać 500 mln zł w obligacjach.
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