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Cwiczenia fizyczne uodparniaja mdzg na stres

Aktywnos¢ fizyczna oslabia reakcje mézgu na stresujace sytuacje - wykazaly badania
naukowcow z USA, o ktdérych informuje pismo “Journal of Neuroscience”.
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i i, I'Zadaniem autoréw pracy - naukowcoéw z Princeton
University (stan New Jersey, USA) - pozwoli ona miedzy innymi wyjasni¢ rozbieznos¢, ktéra
zaobserwowano we wczesniejszych badaniach. Wskazywaly one, ze cho¢ ¢wiczenia fizyczne lagodza
lek to jednoczesnie sprzyjaja powstawaniu nowych neuronéw w brzusznej czesci hipokampa,
struktury moézgu, ktora reguluje reakcje lekowe. Wiadomo tymczasem, ze w porownaniu z dojrzatymi
komodrkami nerwowymi mtode neurony sa bardziej sklonne do pobudzenia, co moze raczej nasilac lek,
a nie go redukowac.

Najnowsza praca wykazala jednak, ze ¢wiczenia stymuluja jednoczesnie mechanizm, ktéry zapobiega
pobudzeniu nowo powstatych komoérek nerwowych.

Doswiadczenia byly prowadzone na myszach. Jedna ich grupa miata nieograniczony dostep do
kotowrotka stuzacego do biegania, natomiast druga nie miata go w klatce w ogdle. Jak podkresla
wspotautorka pracy prof. Elizabeth Gould, myszy sa w stanie przebiec na tym urzadzeniu nawet 4 km
jednej nocy.

Po uptywie szesciu tygodni gryzonie poddano stresowi narazajac je na kontakt z zimna woda.

Naukowcy bardzo szybko zaobserwowali réznice w reakcji mézgow zwierzat z obu grup. W brzusznej
czesci hipokampa u myszy aktywnych ruchowo odnotowano pobudzenie neuronéw tzw. hamujacych,
ktorych zadanie polega na tonowaniu aktywnosci innych komérek nerwowych. Zaczely one wydziela¢
wieksze ilosci neuroprzekaznika okreslanego w skrocie jako GABA (kwas gamma-aminomastowy),
ktory ttumi pobudliwos$¢ neurondéw.

Z kolei w komoérkach nerwowych brzusznej czesci hipokampa u gryzoni, ktére nie biegaly na
kotowrotku, badacze stwierdzili wzrost aktywnosci gendw, ktore wiaza sie z pobudzeniem komorek
nerwowych.

Oznacza to, ze u myszy aktywnych fizycznie komorki nerwowe brzusznego hipokampa nie reagowaty
gwaltownie na stres, jak miato to miejsce u myszy nieruchliwych, ttumacza autorzy pracy.

Po podaniu gryzoniom do brzusznej czesci hipokampa zwigzku o nazwie bikukulina, ktéry blokuje
receptory dla neuroprzekaznika GABA, przeciwstresowy efekt aktywnosci fizycznej znikat.

,Zrozumienie, jak mézg reguluje reakcje na stres moze potencjalne stworzy¢ mozliwosci pomocy
ludziom cierpigcym na zaburzenia o podtozu lekowym” - komentuje prof. Gould.

Jej zdaniem, te badania pokazuja, w jaki sposéb mézg adaptuje sie i dostosowuje przebiegajace
w nim procesy do stylu zycia zwierzecia i do otoczenia. Skltonnos$¢ do bardziej lekliwych zachowan
moze by¢ korzystna cecha przystosowawcza dla mniej sprawnych fizycznie osobnikéw. Lek czesto
przejawia sie w unikaniu potencjalnie niebezpiecznych sytuacji, a to z kolei zwieksza szanse na
przetrwanie, zwlaszcza u osobnikow o nizszej sprawnosci fizycznej, ttumaczy prof. Gould.
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Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej

Dostawca szkolen aptaskil przygotowuje wykwalifikowanych specjalistow.

Blisko 2,8 min zl na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.
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Studenci AGH zaprezentowali swoj najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcyv sprawdzili, czv protonv sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.

22-06-2026

Polska wsrod krajow z najnizszvim poziomem
stresu psvchiczneqo

Wsrod ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wpltywie na ludzka seksualnosc.
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Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzegac protokotu znieczulenia.
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Za malo siedzenia takze moze szkodzic

Od lat lekarze i naukowcy powtarzaja, ze nalezy mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.
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