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Sita dotyku
- wptyw
czutego dotyku na zdrowie
fizyczne i psychiczne

Dotyk towarzyszy zwierzgtom od zarania dziejéw i uznawany
jest za jeden z najbardziej pierwotnych sposobéw komunikacji.
Poczawszy od najprostszych organizméw, u ktorych dotyk jest
forma nawigacyjna i zapewnia obrone poprzez identyfikowa-
nie i odbieranie bodzcédw zewnetrznych do bardziej ztozonych
organizméw, ktore ewolucyjnie wyksztalcity mechanizmy spra-
wiajace, ze dotyk nie stanowi jedynie jednego ze zmystéw, ale
takze istotng czescig interakeji spotecznych. U bezkregowcow,
takich jak owady, oraz nizszych kregowcow, takich jak ryby,
mozna juz zaobserwowac formy komunikacji dotykowej, jed-
nak to u ptakéw, a przede wszystkim u ssakow dotyk stat sie
glownym narzedziem utrzymywania i wzmacniania wiezi. Dla
czlowieka oraz innych naczelnych dotyk stat sie szczegdlnie
istotny w relacjach spolecznych i rodzinnych, zapewniajac po-
czucie bezpieczenstwa oraz regulacje emocji. Rézne formy do-
tyku, takie jak trzymanie za reke i przytulanie, a u zwierzat row-
niez iskanie czy inna pielegnacja sieréci, powodujg uwolnienie
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oksytocyny - hormonu peptydowego zaangazowanego w mo-
dulacje zachowan spotecznych i poznawczych, a takze reduk-
cje stresu. Znaczenie mechanizmoéw dziatania oksytocyny
jest szczegdlnie widoczne w utrzymywaniu wiezi miedzy ro-
dzicami a potomstwem, miedzy partnerami oraz w relacjach
z cztonkami grupy spofecznej. Oksytocyna jest syntetyzowana
w mozgu, gléwnie w jadrach przykomorowych podwzgérza,
nastepnie trafia do tylnego plata przysadki, gdzie zostaje zma-
gazynowana do momentu jej uwolnienia do krazenia ogélno-
ustrojowego.

Poczatki badan nad dotykiem

Informacje o tym, jak istotny jest dotyk szczegdlnie we wczes-
nym dziecinstwie, przedstawit §wiatu nauki Harry Harlow
w znanym do dzi$§ badaniu z 1958 roku. Odizolowat on od ma-
tek mlode makaki krélewskie, ktore nastepnie miaty kontakt
ze sztucznymi figurkami imitujacymi rodzicielke. Maneki-
ny byty pokryte miekkim materiatem lub druciang powloka
z pokarmem w $rodku. Makaki wolaty przebywa¢ i mie¢ kon-
takt z ,matka” przyjemna w dotyku mimo braku pozywienia,
natomiast druga wybieraly jedynie wtedy, kiedy odczuwa-
ty gt6d. Nastepnie dodano zastepczym matkom z futerkiem
mechanizm odpychajacy. Po wprowadzeniu stresora, ktory
straszyl mlode, wcigz wolaty przytuli¢ si¢ do migkkiego ma-
terialu, mimo wczes$niejszych nieprzyjemnych doswiadczen.
Eksperyment byl dla makakow tragiczny w skutkach. Mtode
pozbawione w dziecinstwie czutego dotyku ze strony matek
byly mniej ufne w zyciu dorostym, nie angazowaly sie w zy-
cie stadne, natomiast samice posiadajace potomstwo czgsto je
odrzucaty.



Dlaczego to witasnie czuty dotyk
ma korzystne wiasciwosci?

Czuly dotyk kojarzy nam sie z przyjemna stymulacja, delikat-
nym glaskaniem z lekkim naciskiem oraz temperaturg zblizong
do naszej. Bodzce czuciowe odbierane przez odpowiednie recep-
tory w skorze ssakow sg nastepnie przekazywane przez wyspe-
cjalizowane widkna nerwowe zwane widknami C-dotykowymi.
Przekazujg one informacje o wolnych i stabilnych bodzcach. To
wlasnie znacznie wolniejszy, czuly dotyk powoduje wigkszg ak-
tywnos$¢ w neuronach oksytocynowych. W badaniu na mtodych
myszach glaskanych tak, aby odwzorowac wczesng opieke matki
nad potomstwem, sprawdzano, czy ma to wplyw na wydziela-
nie oksytocyny oraz pdzniejsze zachowania spoteczne. Grupa
glaskana migkkim wacikiem z odpowiednig predkoscig, ktora
symuluje czuly dotyk, wykazywata wieksza aktywnos¢ uktadu
oksytocynergicznego. Myszki po stymulacji dotykowej chetniej
wybieraly bawelniane podtoze i spedzaty na nim wigcej czasu
niz na mniej miekkiej $cidlce. Spedzaly takze wigcej czasu na
interakcji spofecznej z innymi osobnikami.

Wptyw czutego dotyku na noworodki
i rodzicow

Swiatowa Organizacja Zdrowia od ponad dwéch dekad zale-
ca stosowanie zaraz po urodzeniu kontaktu ,,skéra do skory”
noworodka i opiekuna. Powszechnie nazywane jest to metoda
kangurowania i obecnie uwazane jest za standard w praktyce
zaraz po narodzinach, nawet bez wczesniejszego okresu w in-
kubatorze. Kangurowanie ma wiele korzysci zaréwno dla no-
worodka, jak i dla rodzicéw. Wskazano na lepsze karmienie
piersia, wzrost i rozwoj niemowlecia, mniejszy stres rodzicow
oraz poglebienie wiezi rodzic-dziecko.

Podczas kangurowania znaczgco wzrasta poziom oksy-
tocyny u noworodkoéw, a takze zmniejsza si¢ u nich poziom
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kortyzolu, czyli hormonu stresu. Kontakt ,,skora do skory” moze
miec szczegolne znaczenie dla dzieci urodzonych przedwczes-
nie. Wczesniaki narazone sg na wiele czynnikow stresogennych
zwigzanych z zabiegami, brakiem obecnosci rodzica i dtugo-
trwalym przebywaniem w inkubatorze. Chociaz wszystkie te
czynnosci sg niezbedne do poprawy zdrowia, a czasem nawet
utrzymania zycia noworodka, to majg swoje skutki w przyszto-
$ci. Przezycie wezesnego okresu zycia z takimi doswiadczeniami
i przewleklym stresem powoduje zmiany strukturalne i funk-
cjonalne w mézgu, co przyczynia si¢ do dozywotnich zmian
neurologicznych oraz zaburzen behawioralnych. Kangurowanie
poprawia wyniki zwigzane ze stresem u wcze$niakow przeby-
wajacych w inkubatorze. Kontakt ,,skéra do skory” stabilizuje
tetno i czgstos¢ oddechow, a takze poprawia regulacje tempe-
ratury ciala. Jednak reakcja noworodka zalezy od tego, czy od-
czuwal przebywanie w inkubatorze jako stresogenne. Korzysci
plynace zkangurowania dotyczg rowniez rodzicow. Narodziny
to bardzo stresujacy czas dla matki i ojca. Stres dodatkowo nasi-
la si¢ przy konieczno$ci dluzszej hospitalizacji dziecka. Fizyczny
kontakt znaczaco zwieksza poziom oksytocyny oraz zmniejsza
niepokéj u opiekundw.

Izolacja i dystans spoteczny

Pandemia z roku 2019, wywolana koronawirusem SARS-CoV-2,
objela caly $wiat. Ze wzgledu na t¢ wyjatkows sytuacje kraje

podejmowaly wiele srodkéw w celu ochrony zdrowia publicz-
nego. Jednym z pierwszych, majacych na celu zapobieganie roz-
przestrzeniania si¢ infekcji, byto zachowanie dystansu spolecz-
nego przez brak kontaktu fizycznego z innymi osobami. Na

poczatku, kiedy choroba byla jeszcze niewiadomg, dystans za-
pewnial zmniejszenie potencjalnego zakazenia oséb niezainfe-
kowanych. Minimalizowalo to transmisje wirusa oraz pézniej-
sze konsekwencje, czyli zachorowania, komplikacje, a takze



$miertelno$¢. Podjete kroki miaty jednak duze znaczenie, po-
niewaz ze wzgledu na czgste odseparowanie ludzi bliskich nie

byli oni w stanie do§wiadcza¢ fizycznej bliskosci, np. w formie

dotyku. Odczuwali to szczegélnie czlonkowie rodzin i przy-
jaciele, ale takze wspdtpracownicy. Pozbawiono w ten sposob

cztowieka (mimo ze dla jego bezpieczenstwa) pozytywnego

dotyku, czyli przytulenia, usciskow, pocatunkéw czy trzyma-
nia za rece. Sg to podstawowe elementy ludzkich doswiadczen,
poniewaz s3 waznym elementem rozwoju spoleczno-emocjo-
nalnego oraz fizycznego i poznawczego. Pandemia byla idealng
okazja do zbadania, jak brak kontaktu z innymi wptywa na

ludzi. Na podstawie badania ankietowego mozna stwierdzic,
ze tesknota za dotykiem w trakcie pandemii COVID-19 wply-
nela na jakos¢ zycia fizycznego, psychologicznego i spotecz-
nego. W aspekcie fizycznym brak dotyku, szczegdlnie przed

snem, moze pogarszac jego jakos¢. Psychicznie dotyk moze

by¢ buforem dla stresu oraz zmniejsza¢ lek i korzystnie wply-
wac na obnizony nastrdj, natomiast w odniesieniu do jakosci

zycia spolecznego dotyk moze promowa¢ wigzi spoleczne. Ba-
danie sprawdzajace, jaki zwigzek ma czuly dotyk ze zdrowiem

psychicznym oraz zmianami w hormonach, wykazalo, ze

pieszczotliwy dotyk (np. glaskanie) obnizat poziom kortyzolu

i subiektywnie zmniejszal stres, a takze zwigkszal szczescie.
Dodatkowo zwiekszona intensywnos¢ czutego dotyku wyraz-
niej zmniejszata subiektywne odczuwanie niepokoju i stresu

oraz zwigzana byla z wyzszym poziomem oksytocyny. Nalezy
podkresli¢, ze badanie tych aspektow jest trudne i moze by¢

obarczone bledem, poniewaz na subiektywne odczucia wpty-
wa wiele czynnikéw, takich jak wiek, pte¢, funkcjonowanie spo-
leczne czy poczucie wlasnej skutecznosci
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Masaz jako forma czutego dotyku
w zyciu dorostym

Terapie bazujace na rdznej formie dotyku znane sg juz od ty-
siecy lat. Praktyki te zwigzane sg z wierzeniami i medycyna lu-
dowa, a wzmianki o masazu mozna znalez¢ w wielu krajach
i kulturach. Mocarstwa, takie jak Indie, Chiny, Egipt i staro-
zytna Grecja, stosowaly masaz juz przed narodzeniem Chry-
stusa. Owczesnie twierdzono, ze masaz ma korzystne whasci-
wosci nie tylko zwiazane z relaksem, lecz takze jest skuteczng
metoda leczenia zdrowia psychicznego i fizycznego. Do dzisiaj
praktyki takiej terapii niewiele si¢ zmienily, a techniki masazu
ewoluowaly nieznacznie, dostosowujac sie do wynikéw nowo-
czesnej nauki. Od czaséw starozytnych do obecnych najpopu-
larniejszymi technikami masazu s3: ugniatanie, pocieranie czy
powolne ruchy glaszczace. Korzysci odczuwane po masazu
przyczynily sie do podjecia badan w tym kierunku. Obecnie
stres jest o wiele bardziej odczuwalny i zglaszany jako prob-
lem zdrowia publicznego. Jest obecny w kazdym wieku, jednak
jego nadmiar u mlodych ludzi moze mie¢ swoje konsekwencje
w przysztosci. Nadmierny stres i zwigzane z tym zwiekszo-
ne wydzielanie kortyzolu niesie ze sobg ryzyko wystapienia
probleméw zdrowotnych, w tym zwigzanych z uktadem ser-
cowo-naczyniowym, problemami ze snem, cukrzycg i otytos-
cig, a takze depresja. Dlatego tak wazne jest szukanie technik
radzenia sobie ze stresem oraz metod na jego obnizenie. Jedng
znich moze stanowi¢ masaz. Nawet krotkotrwaly, nietrwajacy
dluzej niz 20 minut, polegajacy na delikatnym, powtarzalnym
uciskaniu obszaréw plecow, szyi i ramion wplywa na parame-
try psychologiczne i fizjologiczne jego odbiorcow. Wiaze sie to
z obnizeniem stresu i leku oraz zwiekszeniem pewnosci siebie
u masowanych. Fizjologicznie zwigksza si¢ poziom oksytocyny
po sesji masazu, co moze by¢ zwiazane z poprawg parametrow
psychologicznych. U 0s6b z zespolem przewlektego zmeczenia,



ktdry znaczaco wplywa na zdrowie psychiczne, fizyczne i ja-
kos¢ zycia pacjentéw, masaz leczniczy jest skuteczng terapiag
choroby. Lagodzi objawy zmeczenia, a osoby odczuwajg mniej-
sze zmeczenie psychiczne i fizyczne w poréwnaniu z innymi
terapiami. Masaz wplywa na zmiany fizjologiczne zachodza-
ce w organizmie. Zmniejsza aktywacje ukfadu wspétczulnego,
odpowiedzialnego za mobilizacj¢ do dzialania i stres w orga-
nizmie, przy jednoczesnym zwiekszeniu aktywnosci ukadu
przywspolczulnego, zapewniajacego odpoczynek i rozluznienie.
Dwudziestopigciominutowy masaz skdry glowy znaczaco ob-
niza poziom adrenaliny, noradrenaliny i kortyzolu, powszech-
nie nazywanych hormonami stresu. Zmniejszeniu ulega takze
ci$nienie skurczowe i rozkurczowe serca, co faczy si¢ z obnizo-
ng aktywacja ukladu wspotczulnego. Masaz proponuje sie tak-
ze jako terapie wspomagajaca tagodzenie objawow zaburzen
psychicznych, poniewaz obserwuje si¢ jego pozytywny wptyw
na objawy depresyjne. Ma on takze znaczenie u kobiet w cig-
zy ze zdiagnozowang depresja. Regularny masaz przez okres
12 tygodni znaczgco obniza objawy depresji do konica cigzy oraz
depresje poporodowa i poziom kortyzolu. Obnizeniu ulega row-
niez ryzyko przedwczesnych urodzen i niska masa urodzenio-
wa, ktore sg powszechne, kiedy kobiety w cigzy zmagaja si¢
z depresja. Pacjenci z zaburzeniami lekowymi otrzymujacy
terapie wspomagane masazem wykonywanym przez partne-
ra odczuwajg redukcje leku uogélnionego oraz zmniejsza sie
ich potrzeba przyjmowania lekow przeciwlekowych. Jednak
ze wzgledu na ztozono$¢ zaburzen psychicznych potrzebne sa
w tej dziedzinie dalsze badania i standaryzowane protokoly
terapii masazem, uwzgledniajace rozne skale oceny choréb.
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Dotyk miedzygatunkowy - obopédlne korzysci

Kontakt fizyczny ze zwierzgciem, takim jak pies czy kon, jest
jedng z niefarmakologicznych metod stosowanych w fagodze-
niu objawow wystepujacych w szerokim zakresie schorzen. Ma
on szczegolne zastosowanie w takich klinicznie zdiagnozowa-
nych jednostkach chorobowych, jak: depresja, zesp6t stresu
pourazowego czy nawet demencja. Fizyczny kontakt ze zwie-
rzgciem wplywa na wyniki zdrowotne zwigzane z parametra-
mi fizycznymi i psychicznymi, np. z redukeja stresu. Psa uznaje
sie za najlepszego przyjaciela cztowieka, ale czy da si¢ okresli¢
wplyw blisko$ci na pozytywne emocje z t relacja zwigzane?
Pozytywne emocje u pséw wywotuje wiele czynnikow - za-
réwno tych fizjologicznych, takich jak jedzenie czy aktywnos¢
fizyczna, jak i behawioralnych, zwigzanych z glaskaniem. Kaz-
dy z tych bodzZcéw powoduje u zwierzecia zwigkszone wydzie-
lanie oksytocyny, dlatego mozna traktowac ten hormon jako
biomarker pozytywnych emocji. Kontakt fizyczny ma znacze-
nie w relacji wlasciciela ze swoim psem. Kiedy zwierze otrzy-
muje od czlowieka kontakt fizyczny i werbalny, poziom oksy-
tocyny jest wyzszy i utrzymuje sie diuzej, a poziom kortyzolu
wyraznie spada. Tak duze zmiany hormonalne nie zachodza,
kiedy pies jedynie widzi i styszy glos wlasciciela. Glaskanie
wywoluje takze zmiany behawioralne, ktore kojarzone sg z po-
budzeniem i pozytywnymi emocjami u psa. U czlowieka, po
interakcji ze swoim psem, réwniez wzrasta poziom oksytocyny,
a takze wyraznie obniza si¢ tetno i spada poziom kortyzolu.
Wzajemny kontakt fizyczny ma wigc korzystny i uspokajajacy
wplyw na oba gatunki.

W wielu badaniach udowodniono pozytywny wptyw do-
tyku, szczegolnie tego okreslanego jako czuty i okazywany
z miltoscia. Jego korzystne oddzialywanie obejmuje zaréwno
sfere fizyczna, jak i psychiczng. Niemowleta i dzieci obdarzo-
ne czulym dotykiem wykazuja pozytywne zmiany w rozwoju



psychospotecznym. Warto pamigtaé o okazywaniu uczu¢ po-
przez dotyk. Dzielmy si¢ nim jak najczescie;j!
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