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[20 minuta né javé: sa kohé né natyré lidhet
me mirégenien

Studimi i Mathew White-it dhe kolegéve me rreth 20 mijé njeréz né Angli (2019),
«hapésirat blu» prané detit, lumenjve dhe ligeneve, dhe si ta gjeni kohén tuaj né
natyre
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llustrim origjinal i redaksisé lexoshpejt. Nuk &shté fotografi ose objekt historik.

Shumeé studime kané treguar se njerézit qé€ kalojné kohé né natyré raportojné shéndet
dhe miréqgenie mé té miré. Por pyetja praktike ishte: sa kohé?
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Studimi

NEé vitin 2019, studiuesit e udhéhequr nga Mathew White né€ Universitetin e Exeter-it
analizuan té dhénat e rreth 20 mijé njerézve né€ Angli. Pjesémarrésit treguan sa kohé
kishin kaluar né natyré javén e kaluar, né parqe, pyje, plazhe ose fshat, dhe vlerésuan
shéndetin dhe kénagésiné e tyre nga jeta.

Gjetja kryesore: njerézit gé kishin kaluar té paktén 120 minuta né javeé né natyre kishin
gjasa dukshém meé té larta té raportonin shéndet té€ miré dhe miréqenie té larte,
krahasuar me ata qé€ nuk kishin kaluar fare kohé. Nén 120 minuta, lidhja ishte e dobét.
Pérfitimet rriteshin deri rreth 200-300 minutash, dhe pastaj nuk rriteshin mé.

Interesant ishte se nuk kishte réndési si ndahej koha: njé shétitje e gjaté né fundjaveé ose
disa shétitje té shkurtra gjaté javés jepnin rezultate té ngjashme. Lidhja u gjet te té rinjté
dhe té moshuarit, te té pasurit dhe té varfrit, edhe te njerézit me sémundje kronike.

Hapeésirat blu

Studiues té tjeré kané studiuar vecanérisht hapésirat blu: bregun e detit, lumenijté,
ligenet. Njé studim i vitit 2012 nga Ben Wheeler dhe kolegét gjeti se njerézit né Angli qé
jetonin mé afér bregut raportonin shéndet pak mé té miré, edhe pasi u morén parasysh
faktoré té tjeré. Ujitiatribuohen efekte getésuese: zhurma e valéve, horizontii hapur,
drita qé reflektohet.

Dy oré né javé jané mé pak se dy episode serialesh. Natyra nuk kérkon shumé, vetém
kohé.

Kufizimet

Kéto jané studime vézhguese. Njerézit me té shéndetshém mund té€ dalin mé shumé né
natyré, dhe jo vetém e kundérta. Gjithashtu, pragu prej 120 minutash €shté njé vleré
mesatare, jo njé rregull i sakté pér ¢do njeri. Por pérfundimi pérputhet me shumé
studime eksperimentale pér efektet qetésuese té natyrés.

Sita gjeni kohén tuaj

1. Ndajeni: 20 minuta né dité né njé park ose prané ujit, ose dy shétitje mé té gjata né
fundjavé.

2. Kombinojeni me gjéra qé i béni gjithsesi: kafeja me njé mik né njé stol parku,
telefonata duke ecur.

3. Shfrytézoni bregdetin dhe ligenet edhe jashté sezonit té verés. Njé shétitje dimri
né plazh ka getésiné e saj.
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4. Shénoni minutat pér njé jave pér té paré sa larg jeni nga dy orét.
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