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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 bezplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026

Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udziatu w VII edycji Targéw PCI Days.
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Bakterie jelitowe wplywaja na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.

23-03-2026

Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspolpracy z Europejska Agencja Kosmiczna (ESA) .

23-03-2026

Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardéw lat temu.

23-03-2026

Roslinnosc w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.
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Kondvcia starszvch osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiato
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety

23-03-2026

Skad sie biora bledne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?

Informacje dnia: Ruszyla bezptatna rejestracja na Targi PCI Days 2026 Bakterie jelitowe wpltywaja
na zdrowie serca Powstat symulator promieniowania kosmicznego Stonce uciekto kiedys z
centralnych rejonéw galaktyki Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem ocieplenia klimatu
Kondycja starszych oséb moze sie z czasem poprawiaé¢ Ruszyta bezptatna rejestracja na Targi PCI
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