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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.
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Susza/ Ulewne deszcze i fale upalow to dwie

strony zmiany klimatu

Wynika z danych IMGW-PIB.
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Wyvnalenie rodzicielskie moze bvc
oprzedzone spadkiem ciekawosci

Wykazato badanie Uniwersytetu SWPS.
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Studenci z Wroclawia pracuja nad
komunikacja oparta na falach...

Czy mozliwa jest komunikacja bez uzycia gtosu i ruchu?

29-05-2026

Sztucznej inteligencji brakuje ,iskry” i smaku
badawczego

Sa jeszcze miejsca, gdzie modele Al przegrywaja w starciu z ludzkim intelektem.
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Targi dostawcow
dla przemyshu:
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29-05-2026
Juz za 3 tygodnie branza spotka sie na PCI
Days 2026

W dniach 16-18 czerwca 2026 r. w EXPO XXI Warszawa

21-05-2026

Nowy wzor elektronicznej legitymacji
studenckiej

Resort nauki udostepnit go.

21-05-2026

Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow.
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21-05-2026

Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w
czolowce Europy

W ciagu 8 lat przezywalnos$¢ pacjentéw z tym nowotworem wzrosta o 20 proc.
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