PAPRASTAS BUDAS PADEDA SUMAZINTI STRESA

Didéjant gyvenimo tempui, stresas tampa neatsiejama

Siuolaikinio Zmogaus kasdienybés dalimi. Kadangi
ilgalaike jtampa kenkia organizmui ir prastina gyvenimo
kokybe, mokslininkai nuolatos iesko budy, kaip kovoti su
Siuo nemaloniu pojiciu. Naujausi tyrimai atskleide, kad
kovoti su stresu gali padeéti vienas paprastas ir nieko
nekainuojantis  bidas —  vaikSciojimas  gamtoje.
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Keletas jdomiy fakty apie gyvenimg mieste. Pasak mokslininky, miestuose pastebimai didesnis uzterStumas,
greitesnis gyvenimo ritmas, daugiau triukSmo, didesné konkurencija bei susvetiméjimas, todél gyvenimas
tokiomis sglygomis turi savo kaing. Vienas 2012 metais atliktas tyrimas parodé, jog gyvenantieji miestuose
turi didesne tikimybe susirgti Sizofrenija, depresija ir kesti panikos atakas. Pasirodo, kad gyvenimas mieste
skatina migdolo formos (amygdalos) smegeny zonos veiklg, kuri atsakinga uz emocijy, tame tarpe ir streso,

reguliavima.

Moksliniais tyrimais pagrjsta vaikS¢iojimo gamtoje nauda

2022 metais mokslininkai susidoméjo, kaip smegenys reaguoja j pasivaiksciojimg gamtoje ir ar tikrai tai galima
vadinti veiksmingu jtampos prieSnuodziu. , Tai buvo vistos ir kiausSinio problema. NeZinojome ar gamta ramina
joje laika leidZiancius Zmones, ar ramesni Zmonés dazniau renkasi laisvalaikj gamtoje,” — aiskina viena i$ tyrima
atlikusiy specialis¢iy Sonja Sudimac. Tyrimo metu mokslininkai naudojo magnetinj rezonansg ir iStyré 63 sveiky
dalyviy smegeny aktyvuma pries ir po to, kai dalyviams buvo liepta 1 valandg pasivaikscioti miske arba prekybos
centre. Gauti rezultatai nustebino net didZiausius skeptikus. ,Muisy tyrimas atskleidé, kad vos valandos
pasivaiksciojimas gamtoje sumazina smegeny sriciy atsakingy uz reagavima j stresg aktyvuma,” — dZiaugesi S.

Sudimac.

Tad, reikéty isskirti, kad vaiksciojimas gamtoje yra vienas i$ paprasciausiy bidy sportuoti, kuris mazina stresg,
stiprina Sirdj ir palaiko tinkamga imuninés sistemos veikla, paverskite Sig veikla maksimaliai naudinga.

Keletas rekomendacijy

e iSsirinkite jums patinkantj vaik$¢iojimui pritaikyta parka ar miska. Pasistenkite
lankytis ten tokiu metu, kuomet biina maZiausiai Zmoniy.

¢ Eidami jsiklausykite j aplinka: kaip Ciulba pauksciai, Slama medziy lapai, teka upée,
kaip jlisy pédos atsimusa j Zzemeg.

e Neskubekite. Pradekite nuo lengviausio rezimo. Jei nesate buves sportininkas ar
tiesiog ilga laika neskyréte démesio sportui, nereikety i§ karto apkrauti savo
raumeny. Persitempus jums bus sunku fiziskai ir pasivaik$¢iojimai neteiks
malonumo, taigi prarasite norg sportuoti véliau. Pradékite nuo 3 pasivaiks¢iojimy per
savaite, po 20 minuciy. Véliau pasivaiksciojimy skaiciy padidinkite iki 5, kad
bendras savaités laikas sudaryti 2,5-3 valandas.

e Jei turite galimybe ir mégstate gyvunus, jsigykite Sunj. Tokiu atveju
pasivaiksc¢iojimai taps kasdieniu sveiku ritualu.

e Palepinkite save ir susikurkite maloniy akimirky. Pavyzdziui, po pasivaiks¢iojimo
apdovanokite save gardziu ir sveiku uzkandziu.
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Publikacijg parengé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZiiirg mokykloje pagal pateiktq
informacijq interneto prieigoje https://sveikata.tv3.lt/straipsnis/mokslininkai-nustebe-sis-paprastas-budas-
nadeda-sumazinti-stresa-5665?cateaorv=15




