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Przytulanie poprawia nastrdj, obniza poziom stresu i cis$nienie
krwi, reguluje prace serca i przynosi wiele korzysci dla
zdrowia. Kiedy sie przytulamy podwyzsza sie poziom oksytocyny
yhormonu mitosci”, ktdéry ma zbawienny wptyw na psychike i
emocje. Wymierne korzysci odnosi serce, uktad krwionosny,
nerwowy, mézg i wszystkie komérki ciata.

Przytulanie — czuty dotyk matki

Dotyk jest najbardziej rozwinietym zmystem u noworodkéw, w
momencie narodzin dziecko odbiera bodZce gtéwnie przez skére.
W pierwszym okresie zycia kontakt cielesny z mamg daje
poczucie bezpieczenstwa i jest pierwszym kanatem komunikacji.
Podobnie jest u wszystkich ssakdéw najpierw rozwija sie zmys%
dotyku, potem stuchu a na koncu wzroku. Przytulanie, czuty
dotyk mamy w tym okresie jest tak samo wazny jak pokarm i tlen
do oddychania. Pozostawia Slad na cate zycie. Jesli brakuje
dotyku dziecko gorzej sie rozwija, ma stabszg odpornosé¢, cate
zycie moze odczuwac brak poczucia bezpieczenstwa i dosSwiadczad
trudnos$ci w relacjach z otoczeniem.

Dotyk jest szczegdlnie wazny w pierwszym okresie zycia, ale
potrzebujmy go w kazdym wieku. Jest formg komunikacji
niewerbalnej i jak wykazaty badania przynosi szereg wymiernych
korzysci dla zdrowia psychicznego i fizycznego.

Uktad hormonalny

Jako pierwsze na ciepty usScisk reagujg hormony. Podnosi sie
poziom oksytocyny, serotoniny, endorfin 1 dopaminy. Obniza
poziom hormonu stresu kortyzolu. Przytulanie zasadniczo wptywa
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na poprawe nastroju i wewnetrzne poczucie bezpieczenstwa.
Udowodniono, ze podwyzszony poziom oksytocyny redukuje stany
depresyjne,obniza naplecie i poziom negatywnych emocji.
Oksytocyna bezposSrednio oddziatuje na ciato migdatowate, ktére
petni wazng role w przetwarzaniu bodZcéw emocjonalnych.
Serotonina i endorfiny to hormony szczescia a dopamina
odpowiada za che¢ do zycia, koncentracje, relacje i uczenie
sie.

Mézg 1 uktad nerwowy

Przytulanie bliskiej osoby przywraca réwnowage w uktadzie
nerwowym, obniza stres. Pobudza obszary mézgu, ktdére zwykle
pozostajg w u$pieniu, aktywuje kore oczodotowg. Czesto
przytulane dzieci osiggaja lepsze wyniki w nauce, doros$li sa
bardziej kreatywni i otwarci na otoczenie.

Serce 1 uktad krwionos$ny

Czuty dotyk obniza cisnienie krwi, reguluje prace serca,
zwieksza poziom tlenu. A to dlatego, ze ciato odczuwa wzrost
poczucia bezpieczenistwa. Praca serca wptywa na caty organizm.
Serce emituje fale ciepta, Swiatta, sygnaty elektryczne,
magnetyczne, elektromagnetyczne, ktéore za posrednictwem uktadu
kragzenia trafiaja do wszystkich komdérek. Rytm serca, a
doktadniej pulsujgce fale energii dziatajg jako nosnik
informacji, synchronizujacej i koordynujgcej prace prace mézgu
i pozostatych organdw.

Odpornosc

Przytulanie poprawia odpornos¢. 0Osoby nie szczedzace sobie
usciskéw rzadziej zapadaja na iniekcje, a jesli juz to krécej
i1 tatwiej je przechodza. Zwieksza sie liczba przeciwciat
zwalczajacych drobnoustroje chorobotwércze. 0gdélne wzmocnienie
organizmu ma zwigzek ze stymulowaniem hormondéw, pracy serca i



uktadu nerwowego. Juz samo obnizenie poziomu stresu — gtdwnego
czynnika obnizajacego odpornos¢ jest w dzisiejszych czasach na
wage ztota.

Bol

Oksytocyna jest naturalnym sSrodkiem przeciwbdlowym
produkowanym przez nasz organizm. Nie na darmo najwiecej
organizm jej wydziela podczas porodu by ztagodzic¢ bol.
Przytulanie czy chociazby trzymanie za reke redukuje bol
spowodowany urazem czy zabiegu medycznego np. pobierania krwi.
Dotyk poprawia krgzenie w tkankach miekkich, przyspiesza

eliminacje czynnikdéw prozapalnych wywotujagcych bdél np.
bradykinine.

Przytulaj sie codziennie pot minuty

Przytulanie zwieksza poczucie bezpieczenstwa i akceptacji.
Usuwa blokady energetyczne, emocjonalne. Zmniejsza uczucie
niepokoju i lek egzystencjalny, jest nieodzowny w trudnych
sytuacjach zyciowych. Najlepiej jesli przytulimy sie do
bliskiej osoby, chociaz niekoniecznie. Ulge przynosi sam
fizyczny akt dotykania. Np. przytulenie pluszowego misia u
dzieci pozwala im sie poczuc¢ bezpieczniej i uspokoi¢ niz gdy
bytyby catkiem same.

Tak niewiele jeszcze wiemy o mechanizmach rzgdzgcych naszym
ciatem. UsScisk, przytulanie niewiele kosztuje wiec korzystajmy
z kazdej okazji. Podobno wystarcza pét minuty na dzien, ale
reqularnie, codziennie.
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