Freos- KRAM

Sadan virker et kram

Nar man krammer, holder hand eller har andre former for hud-mod-hud-kontakt
bliver hormonet oxytocin frigivet fra hypofysen i hjernen. Det knytter band mellem
de to, som rgrer ved hinanden.

Damper stress

Et kram reducerer maengden
af stresshormonet kortisol
narmest gjeblikkeligt. Det
ger en mindre anspandt, og
der bliver sendt beroligende
beskeder til hjernen.

Styrker
immunforsvaret

Et liv med mange kram
kan mildne symptomerne,
hvis man bliver smittet
med forkglelsesvirus,
antyder et amerikansk
studie fra 2015 med 404 .
forsegspersoner. Godt for hjertet

En undersggelse har vist, at
et kram pa 30 sekunder og
10 minutters holden i hand

Virker som kan deempe hjertegaloppen
chokolade med 50 procent, hvis

: 5 snakken falder pa
E,P let tgzm_r ldng afktrvsrz;r sindsoprivende ting, der kan
SEONFA0C s WAL | f& hjertet til at banke
pandelap, som findes lige hurtigere
over gjnene. Det er det ]
samme omrade, der bliver
aktiveret, nar vi spiser
chokolage og andre sgzsde @ger selvtilliden
sager. Sa en let bergring Et studie fra 2013

pavirker hjernen ligesom

chokolade viste, at et kram

kan reducere

dedsangst og
gge selvveerd.
Forbedrer
sportsprastationer
Amerikanske
basketballhold med en Lavere blodtryk

hgj grad af kropskontakt
i form af kram,
high-fives, bryst mod
bryst vinder flere
kampe, antydede
forskning i 2010.

Et kram kan seenke blodtrykket.
Kropsbergringen sender nemlig
et signal til et nervebundt dybt
inde i hjernen, vagusnerven.
Aktivering af vagusnerven
reducerer antallet af hjerteslag
pr. minut og seenker blodtrykket.
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