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Vaiksciojimas: kelias | fizine ir emocing
sveikatqg

Kiek laiko per dieng skiriate aktyviai veiklai? Moksliniai tyrimai yra jrode¢, jog vaiksCiojant sumazéja

kraujo spaudimas, pageré¢ja nuotaika, géré¢ja kiirybiskas mastymas, sumazéja cukraus kraujyje, padeda mesti
svor], sumaz¢ja Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika, padeda atsikratyti depresyviy minciy, zinoma, sarasg

galima dar testi ir tgsti.

\]au ateinant Siltesniam pavasariui galima skirti

ir Siek tiek daugiau laiko ,,pravédinti galvai.
Isties, galima drasiai teigti, jog vaiks¢iojimas
ne tik sveiko kiino vaistas bet ir smegeny.
Vaikstant iSsiskiria svarbi medziaga —
seratoninas, kuris yra atsakingas uz gerg
zmogaus nuotaikg. Norint, kad jo issiskirty
daugiau — galima eiti su kompanija ir drauge
daug bendrauti. Taip pat, mokslai yra jrodg, jog
vaikscioti reikia kuo jvairiau: einanant Sonu,
atbulai, pritipiant, perSokant nuo vienos
kojos ant kitos, su apsisukimais, kazka
lieCiant, vaikStant skirtingu oru, juntant
Siluma, drégme, vé¢ja. Kita ¢jimo nauda
labiau psichologiné. Patiriant didelj stresa,
daznai yra sunku priimti tinkamus
sprendimus, vadovaujamasi emocijomis, 0
ne protu. Pasivaik§¢iojimas  padeda

nusiraminti, atsitraukti nuo stresg kelianciy
problemy ir véliau pazvelgti | jas ramiau,
racionaliau, lengviau rasti naujy budy jas
spresti. Stanfordo universiteto mokslininkai
vieno tyrimo metu lygino Zmones,
vaikS§tan¢ius mieste Salia greitkelio ir
einancius gamtoje, miske. Jie stebéjo, kokius
pokyc¢ius smegenyse sukelia ¢jimas Siose
dviejose skirtingose aplinkose. Tyrimo metu
buvo nustatyta, kad vaik$¢ioje mieste
asmenys 20 proc. dazniau galéjo patirti
nerimo ir 40 proc. dazniau — nuotaikos
sutrikimus. Be to, buvo pastebéta, kad
gamtoje judéje Zmonés maziau ,,viré*“ savo
besikartojanciose neigiamose mintyse — uz
tai atsakinga jy smegeny dalis buvo maziau
aktyvi nei ty, kurie éjo mieste. Tyrimas
parodé, kad po Zygio gamtoje Zmoniy
nuotaika biina geresné.

Taigi, vaiks¢iojimas, jau nuo pat seny laiky ir gyvenimo pradzios yra didelé Zmogaus gyvenimo

dalis. Tad, skirkite kasdien bent po puse valandos vaiksciojimui ar aktyviai veiklai ir pajuskite

skirtumus. Likite sveiki!

Publikacijq parengé visuomenés sveikatos specialisté agne.minickaite@sveikatos-biuras.lt, vykdanti sveikatos prieZitirg mokykloje kartu su
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https://vaistai.lt/\Vaiksciojimo-nauda-ir-galimos-klaidos-vaikstant-13165.html;

https://www.lrt.It/naujienos/qyvenimas/13/1678180/neuropsichologe-

dirvanskiene-apie-vaiksciojimo-nauda-smegenims-ir-koks-ejimo-budas-gerina- Relketq paminéti, jog daznai pasitaiko

nuotaika; https://www.manoseimosgydytojas.|t/100-priezasciu-kodel-vaikscioti-

naudinga/

keletas klaidy, kurios slopina vaik§c¢iojimo
verte. Stai keletas jy: einant nemojama
rankomis, vaik$¢iojama nuleidus galva, per
didelis skubé¢jimas ar greitis ir pédos padétis
einant.
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