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Zmuszanie sie do ¢wiczen pomaga w walce ze
stresem

Aktywnosc¢ fizyczna, nawet jezeli jest wymuszona, zmniejsza objawy leku i depresji - wynika
z badan przeprowadzonych przez naukowcéw w Uniwersytetu Kolorado w Boulder
i opublikowanych w "European Journal of Neuroscience".
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- S I‘"jak wiadomo, regularne ¢wiczenia zmniejszajq ryzyko
zaburzen zwiqgzanych ze stresem. Wiemy takze, Ze poczucie kontroli jest korzystne dla psychiki.
Otwarta pozostawata jednak kwestia tego, czy osoba, ktdéra czuje sie zmuszana do ¢wiczen, co
wyklucza poczucie kontroli, moze doswiadczy¢ pozytywnego wptywu aktywnosci na zdrowie
psychiczne" - méwi prowadzacy badania Benjamin Greenwood.

Greenwood poszukiwal odpowiedzi obserwujac trzy grupy szczuréow: pierwsza mogta korzystac ze
zwyklego kétka do biegania kiedy chciata; w przypadku drugiej kotko bylo zaprogramowane na
okreslony trening, co zmuszalo gryzonie do wysitku; z kolei trzecia grupa nie ¢wiczyta wcale.
W przypadku drugiej grupy ustalona przez badaczy predkosc¢ i liczba obrotéw kétka odpowiadata
Sredniej predkosci i liczbie obrotéow u grupy, ktora biegata z wlasnej inicjatywy.

Po szesciu tygodniach gryzonie skonfrontowano z czynnikiem stresujacym, a nastepnego dnia
zbadano ich poziom leku, obserwujac, na jak dlugo pozostawaty w bezruchu w obliczu zagrozenia. Im
diuzej pozostawaly w bezruchu, tym wiekszy byt lek stanowiacy pozostatosé po wczesniejszym
kontakcie ze stresorem.

Wieksza odpornos¢ na stres stwierdzono u szczurow, ktére byly aktywne - bez wzgledu na to, czy

¢wiczyly z wtasnej woli, czy miaty narzucony rezim. Sugeruje to, ze nawet jesli uwazamy ¢wiczenia
za zto konieczne, zmuszanie sie do nich dziata na nasza psychike korzystnie - podsumowuja badacze.

Zrédto: http://www.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/17580.html
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Biologia przystosowala czlowieka do
przezywania sytuacji stresowych

Doswiadczenie powodzi wigze sie z ogromnym stresem.
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Wiadomo, jak niektore bakterie rozkladaja
plastik

Odkrycie moze pomdc w opracowaniu nowych metod.
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Sztuczna inteligencja badajac oczy, oceni
ryzyko chorob serca

Ta metoda daje nadzieje na zmiane sposobu, w jaki zarzadzamy chorobami.
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Szczepionka przeciwko wirusowi HPV

WHO zaleca kolejna szczepionke w jednej dawce
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Cale “okablowanie” mozgu muszki opisane

A Polak ma publikacje w “Nature”, bo... grat w gre.
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Dzieki pracy noblistow Al stala sie jedna z
najwazniejszych...

Wyniki badan nad nia - przelomowe dla ludzkosci.
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Badania mikroRNA, wazne dla zrozumienia
chorob

Nagrodzone medycznym Noblem.
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Grzyby i ludzie maja wspolnego przodka

Rozmowa z mykolog dr hab. Marta Wrzosek.
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