PRZYTULAIJCIE SIE NIE TYLKO OD SWIETA
A BEDZIECIE ZDROWSI

Gdy co najmniej raz dziennie przytulasz sie do kogo$
bliskiego, to rzadziej tapiesz infekcje, a nawet jak juz cie
dopadnie choroba, to jg fagodniej przechodzisz. Tego
dowodzi eksperyment naukowcéw z Carnegie Mellon
University.

Badanie pod kierunkiem prof. Sheldona Cohena z Carnegie Mellon University (USA) zostato
opublikowane w magazynie "Psychological Science". Wynika z niego, ze ludzie, ktérzy majg wieksze
wsparcie spoteczne i poza tym czesciej sg przytulani, lepiej sobie radzg ze stresem, ktéry ostabia
organizm.

Stres to naturalna reakcja na zagrozenie, przygotowuje organizm do walki lub ucieczki. Serce
zaczyna bi¢ szybciej, cisnienie krwi rosnie, wydziela sie adrenalina. Gdy jednak ten stan sie
przedtuza, kora nadnerczy zaczyna produkowac¢ hormon stresu - kortyzol, ktéry ma za zadanie
podtrzymac mobilizacje organizmu, ale jednoczesnie wytgcza te procesy, ktére chwilowo s3 mniej
istotne dla przetrwania. Ttumi na przyktad dziatanie uktadu trawiennego, uktadu rozrodczego, a
przede wszystkim uktadu odpornosciowego. | to jest wtasnie przyczyng tego, ze gdy jesteSmy
zestresowani, obnizamy garde i czesciej tapiemy wirusy.

- Wiemy, ze ludzie, ktérzy wchodzg w czeste konflikty z innymi, sg bardziej podatni na przeziebienia
- méwi Cohen. - Z drugiej strony wiadomo tez, ze wsparcie spoteczne broni nas przed takimi
psychologicznymi skutkami stresu jak depresja czy niepokdj. PostanowiliSmy sprawdzié, czy
wsparcie spoteczne, jakie odczuwamy, réwnie skutecznie chroni nas przed wywofang stresem
podatnoscig na infekcje. | czy przytulanie ma w tym swdj udziat.

W eksperymencie wzieto udziat 404 zdrowych dorostych ochotnikéw. Naukowcy przez dwa
tygodnie ankietowali ich telefonicznie co wieczér. Pytali o liczbe kiétni i konfliktdw, jakie mieli w
ciggu dnia, a takze, czy czuli wsparcie rodziny lub przyjaciét i czy sie przytulali.

Potem badani zostali celowo wystawieni na infekcje gérnych drég oddechowych (dostawali krople
do nosa zawierajgce rinowirusy, ktdre wywotujg zwykte przeziebienie), poddani kwarantannie i
obserwowani. Okazato sie, ze ci, ktérzy czuli, ze majg wsparcie bliskich, najtatwiej pokonywali
wirusy. Naukowcy ocenili, ze za ten ochronny efekt zdrowotny w 30 proc. odpowiadato przytulanie.

- To sugeruje, ze przytulenie przez kogos, komu ufamy, jest bardzo skuteczng oznakg wsparcia.
Czestsze przytulanie moze by¢ dobrg metodg radzenia sobie ze zgubnymi efektami stresu - méwi
prof. Cohen.

Takze wczesniejsze badania nie pozostawiaty watpliwosci, ze blisko$¢ - a wiec przytulanie, a takze
catowanie - obniza cisnienie krwi i wyzwala hormony neutralizujgce dziatanie hormondw stresu. W
jednym z poprzednich eksperymentéw naukowcy z University of North Carolina poprosili 50 par o
to, aby trzymaty sie za rece przez 10 minut, po czym przytulity do siebie przez 20 s. Druga grupa za$
miata w tym czasie w spokoju czekaé, nie dotykajgc partneréw. Potem wszyscy badani zostali
zapytani o niedawne sytuacje konfliktowe, ktdre wywotaty ich ztos¢ lub zdenerwowanie. Tym,



ktorzy sie przed chwilg nie przytulali, te wspomnienia wyraznie podniosty cisnienie krwi i tetno.
W rozmowie z Tomaszem Ulanowskim prof. Jerzy Vetulani kilka dni temu méwit nam:

"Kiedy przytulaniem pobudza sie duzg powierzchnie skéry, to w przysadce mézgowej uwalniana
jest oksytocyna - hormon powodujgcy m.in. uspokojenie, zaufanie, ukojenie, poczucie
bezpieczenstwa. Jeszcze kiedy bytem kierownikiem zaktadu i nie wiedziatem o oksytocynie, to sie
nauczytem, ze zmartwionych tragediami domowymi pracownikdéw trzeba objgé i przytulaé. Bez
wzgledu na ptec".



