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: Cwiczenia fizyczne pomagaja radzi¢ sobie ze
stresem. Najnowsze badania dowodzi, ze moga tez - zwlaszcza bieganie - chroni¢ przed
szkodliwym wplywem stresu na mézg i pamie¢. Prace na ten temat publikuje pismo
“Neurobiology of Learning and Memory”.

Naukowcy z Brigham Young University (stan Utah) wykazali w badaniach na myszach, ze bieganie
lagodzi negatywny wpltyw przewlektego stresu na hipokamp - strukture mézgu odpowiedzialna za
utrwalanie zapamietanych informacji i uczenie sie.

Jak przypominajgq w artykule, aby proces tworzenia i utrwalania wspomnien zachodzit w hipokampie
efektywnie, konieczne jest wzmocnienie przekazywania sygnatow miedzy neuronami za
posrednictwem synaps. Proces ten jest okreslany jako dlugotrwale wzmocnienie synaptyczne (w
skrécie LTP - od long-term potentiation). Jednak przewlekly stres zaktoca LTP, a przez to ostabia
zdolno$¢ zapamietywania.

Prof. Jeff Edwards razem z kolegami prowadzit doswiadczenia na myszach, by sprawdzié, czy
aktywnos¢ fizyczna moze tagodzié ten negatywny wplyw stresu na hipokampa i na pamieé.

Jedna grupa gryzoni miata dostep do kotowrotka przez cztery tygodnie i dziennie przebiegata na nim
ok. 5 km, natomiast druga grupa bez dostepu do urzadzenia pozostawata mato aktywna. W kazdej
grupie potowa osobnikéw byla poddawana stresujacym sytuacjom, jak np. chodzenie po wysoko
umieszczonym podescie czy plywanie w zimnej wodzie.

Badania wykonywane na skrawkach mézgu myszy potwierdzily, Ze stres znacznie hamuje
dilugotrwalte wzmocnienie synaptyczne, natomiast u gryzoni niepoddawanych stresowi ¢wiczenia
nasilaja ten proces w poréwnaniu z grupa nieaktywna.

Okazato sie tez, ze u myszy poddawanych stresom i biegajacych na kotowrotku dtugotrwate
wzmocnienie synaptyczne bylo znacznie silniejsze niz u myszy zestresowanych i nieaktywnych.
W zasadzie nie réznilo sie ono od LTP u myszy niebiegajacych i niepoddawanych stresom.

Ponadto zestresowane myszy ¢wiczace na kotowrotku robily mniej btedéw w testach polegajacych na
zapamietaniu drogi w labiryncie niz myszy, ktére nie ¢wiczyty. Dawaly sobie rade réwnie dobrze co
myszy ¢wiczace i nie poddawane stresom, i lepiej niz obie grupy myszy nieaktywnych.

Badania wykazaly tez, ze zaréwno stres, jak i ¢wiczenia powodowaly zmiany w produkcji zwiazkéw
waznych dla funkcjonowania komoérek nerwowych i dla komunikacji miedzy nimi.

Zdaniem prof. Edwardsa wyniki te dowodza, ze ¢wiczenia moga tagodzi¢ przynajmniej czes¢
negatywnego wplywu, jaki ma przewlekly stres na czynnos$¢ hipokampa i na procesy pamieciowe.
Wazne jest jednak, by byty wykonywane wtedy, gdy jesteSmy zestresowani.



“Dla poprawy naszej pamieci i proceséw uczenia sie idealny byitby brak stresu, a jednoczesnie
aktywnosé fizyczna. Oczywiscie nie zawsze mozemy sprawowac¢ kontrole nad stresem w naszym
zyciu, ale mozemy kontrolowac to, ile éwiczymy” - skomentowat badacz. W jego opinii to budujace,
ze mozemy zapobiega¢ negatywnemu wplywowi stresu na pamieé¢ w tak prosty sposob, jak bieganie.

Zrédto: www.pap.pl
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Nowa metoda stereo EEG daje szanse
pacjentom z lekooporna padaczka

Technologia ta moze znaczaco zwiekszy¢ skutecznosc leczenia.

02-02-2026

Wroclaw/ Muzeum Medycyny Sadowej

Jedyna taka placéwka w Polsce.
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Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
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Ocenit biolog medyczny dr hab. Piotr Rzymski.
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Thuszcz bezowy wplywa na cisnienie krwi
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Obiecujaca metoda leczenia raka trzustki

Na razie u myszy.
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Przeszczepy kalowe moga zwiekszyc
skutecznosc leczenia raka nerki

Informuje pismo ,Nature Medicine”.
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Dyrektor IF PAN o minimalnej pensji dla
asystenta

W Polsce to standardowa sytuacja.
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Do dorostosci dochodzi pokolenie, dla
ktorego dziecko nie jest...

Polska w 2025 r. stracita 157 tys. mieszkancow .
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