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Nawet krotki spacer korzystnie wplywa na
dzialanie mozgu

Kontakt z przyroda i swieze powietrze nie tylko poprawiaja samopoczucie, ale polepszaja
dzialanie moézgu. Korzysci pojawiaja sie juz przy krotkich sesjach obcowania z natura.
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Spacery na tonie natury to swietny wybdr na spedzenie wolnego czasu nie tylko w czasie pandemii -
twierdza specjalisci z niemieckiego Instytutu Badan nad Rozwojem Czlowieka im. Maxa Plancka oraz
Centrum Medycznego Hamburg-Eppendorf. Ich badania wskazuja bowiem, ze taki nawyk nie tylko
polepsza ogdlne samopoczucie, ale pozytywnie wptywa na strukture mozgu.

Naukowcy przez szes¢ miesiecy badali szes¢ mieszkajacych w miescie os6b w $rednim wieku,
wykonujac m.in. regularne badania ich m6zgéw metoda rezonansu magnetycznego. Wyniki zestawili
z zachowaniami badanych w czasie poprzedzajacym testy. Uwzglednili tez rézne czynniki, takie jak
ilos¢ wypijanych plynéw, napojow kofeinowych, czas spedzony na powietrzu, czy aktywnos¢ fizyczna.

Okazato sie, ze czas spedzony w kontakcie z natura wiazat sie z wieksza iloscia istoty szarej w ptacie
czolowym kory mézgowej. Struktura ta bierze udzial m.in. w planowaniu, regulacji zachowan i ma
kluczowe znaczenie dla zdolnosci poznawczych. Wiele zaburzen psychicznych wiaze sie wlasnie ze
zmniejszeniem masy szarej w tym rejonie mézgu.

Korelacja utrzymata swoja moc nawet po uwzglednieniu innych faktoréw.

~Nasze rezultaty wskazuja, ze struktura mozgu i nastroj poprawiaja sie, kiedy ktos spedza czas na
dworze. Najprawdopodobniej wptywa to takze na koncentracje, pamie¢ robocza i catos¢ psyche
cztowieka. Sprawdzamy to w kolejnym, trwajacym juz badaniu. Ochotnicy sa proszeni takze
0 rozwigzywanie trudnych zadan i noszenie réznych czujnikow mierzacych ilos¢ swiatta dzialajacego
na nich w ciagu dnia i inne czynniki srodowiskowe” - mowi gtéwna autorka badania, Simone Kiihn.

Cho¢ dotad zaktadano, ze dopiero dtuzszy czas w towarzystwie zieleni przynosi zauwazalne korzysci,
nowe badanie wskazalo na znaczna wartosé juz krétkich wypaddéw - zwracaja uwage naukowcy.

Jednoczesnie proponuja nawet przepisywanie chorym spacerow w otoczeniu przyrody.
»Wyniki te dostarczaja naukowego poparcia, jesli chodzi o leczenie zaburzen psychicznych. Lekarze

mogliby zapisywac¢ spacer na swiezym powietrzu jako czes¢ terapii - podobnie, jak ma to juz miejsce
w przypadku innych dolegliwosci zdrowotnych” - twierdzi wspdtautorka publikacji Anna Mascherek.

Zrédlo: pap.pl
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Nowy wskaznik zwiekszajacy ryzyko arytmii
komorowej

Kardiolodzy z Opola go zdefiniowali.
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Nowa metoda odzvskiwania pierwiastkow
ziem rzadkich

Naukowcy z Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie opracowali ja.
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Publikowanie filmikow placzacvch dzieci to
forma cvberprzemoc

Przestrzegaja badaczki tego zjawiska.
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W poszukiwaniu furtek w prawie zamowien
publicznych

Srodowisko akademickie od lat apeluje o zmiany.
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Na terenie Polski zyje ok. 45 tysiecy par
bocianow

Podsumowat koordynator spisu.
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Nadcisnienie wczesnie uszkadza nerki

Powoduje zmiany w nerkach juz na wczesnym etapie choroby.
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Ruszyl nabor do 8. edycji programu
stypendialnego

Przeznaczony dla Polonii na studia w Polsce.
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Wykorzystanie 500 min zt przez NCN wymaga
zmian

Narodowe Centrum Nauki nie moze wykorzysta¢ 500 mln zt w obligacjach.
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