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Juz 20-minutowy kontakt z natura obniza
poziom stresu

Niespelna pélgodzinny spacer lub po prostu przebywanie na lonie natury przyczynia sie do
znacznego obnizenia poziomu kortyzolu w organizmie - wynika z badania zamieszczonego
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na lamach , Frontiers in Psychology”.

Wiadomo, ze kontakt z natura odpreza i uspokaja. Do tej pory nie byto jednak wiadomo, jak powinien
on wygladac i jak dtugo trwac, by przynies¢ jak najlepsze efekty zdrowotne.

Badacze z Uniwersytetu Michigan (USA) wykazali tymczasem, ze - jesli chodzi o tagodzenie napiecia
- najefektywniejsza dawka jest 20-30-minutowe spacerowanie lub przesiadywanie na tonie natury.
Ten okres wystarcza, by stezenie kortyzolu - hormonu stresu - znaczaco spadto.

Naukowcy przez osiem tygodni mierzyli poziom kortyzolu w $linie badanych oséb - przed i po
kontakcie z natura. Uczestnicy mieli zalecenie, by cieszy¢ sie przyroda - obojetnie, w jaki sposéb -
przez co najmniej 10 minut trzy razy w tygodniu.

»,uUczestnicy mogli swobodnie wybiera¢ pore dnia, czas trwania i miejsce swojego doswiadczenia
z natura. ZdefiniowaliSmy je jedynie jako przebywanie na zewnatrz, ktére daje poczucie wchodzenia
w interakcje z natura. NatozyliSmy tez kilka obostrzen - nakaz zazywania natury w swietle dziennym,
zakaz ¢wiczen aerobowych i nakaz unikania mediow spotecznosciowych, internetu, telefonow,
rozmoOw i czytania” - wyjasnia dr MaryCarol Hunter, gtéwna autorka badania.

Wyniki pokazaly, ze juz 20 minut na tonie natury wystarczato, by obnizyé poziom stresu, ale
wydtuzenie tego czasu do okoto 30 minut przynosito najbardziej wymierne efekty - najszybszy
spadek kortyzolu. Po tym czasie stezenie hormonu stresu dalej malato, ale juz wolniej.

Wiecej szczegolow na temat badania mozna przeczyta¢ na stronie:
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2019.00722/full.
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Ruszyla IV edycja konkursu Pomosty
Przyszlosci

Najlepsze pomysty taczace nauke z biznesem.
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Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow
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Jak rower zmienil swia

Od drewnianej , maszyny biegowej” do emancypacji robotnikow i kobiet
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Polacy opracowuja aparature dla teleskopow
europejskiej misji...
Utworza obserwatorium do badania fal grawitacyjnych.
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Badanie: portale spolecznosciowe nie chronia
przed samotnoscia

Samotnos¢ ma liczne negatywne skutki zdrowotne.
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Norowirusy - biegunka brudnvch rak

Przenoszone droga pokarmowa norowirusy wywotuja gwattowne wymioty.
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Rak nie jest wskazaniem do przedwczesneqo
rozwiazania ciazy

W czasie cigzy mozna bezpiecznie prowadzi¢ odpowiednie leczenie onkologiczne.
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Zakazenia w chirurgii to coraz wiekszy

problem

Konieczne jest wdrozenie skutecznego systemu opieki nad pacjentem.
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