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Tango lekiem na depresje i bezsennosc¢
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Tango jest nie tylko tancem mitosci, ale i lekiem na stres, leki i bezsennos¢. Najnowsze badania
wykazaly, ze zaledwie dwa tygodnie lekcji tanca w Ameryce Poludniowej moga by¢ bardziej
skuteczne niz seria spotkan z psychologiem.

Australijscy naukowcy odkryli, ze tango, taniec towarzyski rodem z Buenos Aires to panaceum na
depresje i troski. Endorfiny, jakie wyzwalaja sie podczas jednego z najbardziej namietnych tancéw sa
najbardziej naturalnym lekiem, a przy tym swietnym sposobem na utrzymanie dobrej kondycji.

"U uczestnikéw badania zauwazyliSmy znaczaca poprawe kondycji psychicznej, oznaki wyzbywania
sie depresji, niepokoju, stresu i probleméw ze snem. Jednoczesnie zauwazyliSmy u nich wzrost
zyciowej satysfakcji i wiary we wlasne mozliwosci" - opisuja w badaniu naukowcy. "Po miesiacu
obserwacji mozna byto z cala pewnoscia stwierdzi¢, ze chorzy byli w stanie w tym czasie wyleczy¢
sie z depresji i stanow lekowych. Krétszy kurs tanga rowniez okazat sie skuteczna metoda tagodzenia
zaburzen nastroju" - czytamy.

Naukowcy z Uniwersytetu w Nowej Anglii i Australian National University w Canberra
przeprowadzili badania na grupie 41 0s6b z problemami psychicznymi wywotanymi stresem, lekiem
oraz cierpigcych na depresje. Osoby, ktore wziety udziat w eksperymencie bylty w wieku od 18 do 73,
w wiekszosci dobrze wyksztatcone, a 80 procent z nich stanowity kobiety. Stan psychiczny pacjentéw
wahat sie od bardzo ciezkiego, poprzez ciezki, umiarkowany, po tagodne dolegliwosci.

Dwudziestu uczestnikow wzieto udziat w osmiu 90-minutowych lekcjach tanga w ciagu dwoch
tygodni, a 21 0s6b z grupy kontrolnej znalazlo sie na liScie oczekujacych na zajecia. U wiekszosci
kursantow zauwazono poprawe stanu zdrowia, podczas gdy osoby oczekujace na kurs z czasem czuly
sie coraz bardziej przygnebione lub ich kondycja psychiczna pozostawata bez zmian. Czes¢ badanych,
ktora uczeszczala na lekcje tanca pozbyta sie takze probleméw z bezsennoscia oraz zapewniata
0 wzroscie zyciowej satysfakcji.

Z badan definitywnie wynika, ze tango pomaga w redukcji lekow i stresu. Zdaniem naukowcow
wplywa na to fakt, iz jest to taniec, ktéry buduje bardzo gteboka relacje pomiedzy partnerami,
wymaga zaufania, synchronizacji i uruchomienia wyobrazni potrzebnej w improwizacji.
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plyce;j.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.

f.k../ Py
07-11-2024
Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzieé¢mi na trudne tematy.

07-11-2024

Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej Smierci

Wykazalo badanie z udzialem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.

-,

07-11-2024

Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bol plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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