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Korzysci zdrowotne i wplyw na nasze
samopoczucie spacerow

Spacer stanowi¢ moze rownowaznik treningu, ktory charakteryzuje sie dostepnoscia,
latwoscia i niskim kosztem. Ten rodzaj aktywnosci fizycznej stanowi remedium na wiele
schorzen w kazdym wieku i praktycznie dla kazdego.
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Zdaniem Shane’a O'Mary, specjalisty nauk neurologicznych regularne spacery odblokowuja
potencjat poznawczy naszego mozgu. Poleca on zmiane ¢wiczen gimnastycznych na pare wygodnych
butéw i spacery. Argumentuje przy tym, ze chodzenie czyni nas zdrowszymi, szczesliwszymi
i bardziej inteligentnymi. Mdzg wyewoluowat w celu wspierania ruchu, a zatem jesli przestaniemy
sie ruszac¢ nie bedzie dziatal w prawidlowy sposéb.

W badaniu z 2018 roku, w ktorym s$ledzono poziom aktywnosci fizycznej uczestnikéw spaceréw
i cechy ich osobowosci, stwierdzono, ze ci, ktdrzy poruszali sie najmniej, wykazywali zmiany
osobowosci, uzyskujac nizsze wyniki cech, takich jak: otwartos¢, ekstrawertyzm
i ugodowosc¢. Istniejg dane naukowe wskazujgce, ze osoby spacerujace majq rowniez nizszy wskaznik
depres;ji.

Wplyw spaceréow na mozg:

Udowodniono, ze spacer moze pomoc w niektorych chorobach mézgu, w zaleznosci od ich rodzaju

i zakresu. By¢ moze poprzez zwiekszenie przeptywu krwi oraz przez efekt wyzwalania rytmow
elektrycznych w mézgu. Jednym z takich rytmow sa fale mézgowe theta, ktére mozna bada¢ w catym
modzgu podczas ruchu. Majg one wplyw na efekty w zakresie wspomagania uczenia sie, koncentracji
i pamieci. Fale theta ulegaja zwiekszeniu gdy poruszamy sie, poniewaz jest to niezbedne do
zapamietywania przestrzennego otoczenia, w ktérym przebywamy. Czasteczki odzywiajace mdzg sa
rowniez stymulowane przez aktywnos¢ wymagajaca wysitku tlenowego. Podwyzszone stezenie
neurotroficznego czynnika pochodzenia mézgowego (BDNF), ktéry zdaniem S. O’'Mary moze by¢
uwazany za rodzaj molekularnego paliwa produkowanego w moézgu, wspiera modelowanie
strukturalne i wzrost synaps w procesie nauki. BDNF zwieksza odpornos¢ mézgu na starzenie sie
i uszkodzenia spowodowane urazami lub infekcjami. Natomiast czynnik wzrostu srédbtonka
naczyniowego (VEGF) pomaga rozwija¢ sie¢ naczyn krwionosnych transportujacych tlen i substancje
odzywcze do komoérek mozgowych. Systemy moézgowe obstuguja rowniez takie funkcje jak
mapowanie poznawcze, przez co rozumie sie nasz wewnetrzny GPS.

F Poprawa zdrowia dzieki spacerom:

Spacery sa znacznie tatwiej dostepne i naturalnie
wplecione w nasze zycie codzienne. Aby uzyskac
maksymalne korzysci zdrowotne, zaleca sie, by
predkos¢ spaceru byta niezmienna- okoto 5 km/h oraz
na odpowiednim dystansie i utrzymywana przez co
najmniej 30 minut.

Badania zespotu Elizabeth Freeman wykazaty, ze
spacer polaczony z indywidualnymi ¢wiczeniami
przyczynialy sie do poprawy ogoélnego samopoczucia
i uzyskania poczucia wolnosci, zwiekszenia
Swiadomosci i wrazliwosci na otoczenie z jego
e - oBR : wplywem. Poprawity pewnos$¢ siebie w radzeniu sobie
: : i podejmowaniu dziatan, uzyskanie poczucia lepszej
perspektywy i satysfakcji z zycia. Co wiecej,
aktywnos$¢ fizyczna uksztaltowana w zwiazku ze
srodowiskiem odegraly role w poczuciu dobrobytu oraz w motywacji do ponownego dostepu do
przyrody.
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Nie ulega watpliwosci prozdrowotne dzialanie spacerow na swiezym powietrzu. Wptywaja one na


http://laboratoria.net/img/istock/wiedza/_big/stryd_14.jpg?1567680624119

poprawe masy ciata i sylwetki, zmniejszaja ciSnienie tetnicze i stezenie cholesterolu we krwi.
Spacery redukuja poziom depresji, stany lekowe, stres i bezsennos¢. Dzieki ekspozycji na swiatto
stoneczne zwiekszaja syntezowanie witaminy D. Ponadto piesze przechadzki zapobiegaja i op6Zniaja
procesy otepienne, zmiany chorobowe w kosciach, miesniach i stawach oraz zmniejszaja ryzyko
chordb sercowo- naczyniowych, nowotworow, otytosci i osteoporozy.

lek. Pawet J. Pawlica

Zraodlo:
https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2019/jul/28/its-a-superpower-how-walking-makes-us-healt
hier-happier-and-brainier.

Freeman E, Akhurst J, Bannigan K, James H. Benefits of walking and solo experiences in UK wild
places. Health Promot Int. 2017;32(6):1048-1056.
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Zaawansowany rak szyjki macicy - przelamac
tabu

Kobiety z rakiem szyjki macicy wciaz pozostaja w cieniu.

12-06-2025

39 projektow z dofinansowaniem - Welcome
to Poland 2024

39 projektow z 37 instytucji na laczna kwote 18,8 min zi.
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Pasoz mo omoc w leczeniu chorob
autoimmunologicznvch

Zidentyfikowata dr hab. Katarzyna Donskow-Lysoniewska z Uczelni Lazarskiego.
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Pierwszy w Polsce zabieg termoablacji
pierwotnego raka pluca

W Instytucie Gruzlicy i Choréb Pluc w Warszawie.
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Rodzaj treningu moze wplywac na skitad
mikrobiomu jelitowego

Nasze jelita beda zasiedlaty nieco inne, prozdrowotne bakterie.
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Krystaliczne gabki zmniejszaja ryzyko pracy
nad niebezpiecznymi...

Naukowcy opracowali metode zabezpieczania zwiazkoéw metaloorganicznych.

Terapia genowa choroby Alzheimera

Komentuja badacze w pisSmie ,Signal Transduction and Targeted Therapy”.
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Zbyt restrykcyjna dieta moze skutkowac
depresja

Wynika z najnowszych badan.
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