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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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Tak klimat uderza w nasze zdrowie
Zmiana klimatu oznacza realne zagrożenia dla zdrowia.
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Ludzkie ciało z termostatem
Temperatura ludzkiego ciała w spoczynku jest stabilna.
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Lato z komarami, swędzące lato
Te owady mają swoje preferencje wśród ludzi.
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Polskie dzieci z szansą na refundację leczenia
białaczki
Immunoterapia zwiększa szanse na wyzdrowienie.
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Powstał światłowodowy "most czasu"
Polska i Niemcy połączyły swoje najlepsze zegary.
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Zanieczyszczenie powietrza szkodzi sercu
Wynika z badań kanadyjskich.
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Mija 140 lat od podania szczepionki
przeciwko wściekliźnie
Szczepionkę opracował francuski mikrobiolog Ludwik Pasteur.
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Sześć cech charakteru decyduje o tym, że
jesteśmy cool
Bez względu na to w jakiej społeczności oraz kulturze przebywamy.
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Polskie dzieci z szansą na refundację leczenia białaczki Powstał światłowodowy "most czasu"  
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