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Nauka podczas snu jest mozliwa?

' ‘W czasie snu mozemy poprawi¢ nasze umiejetnosci, dzieki przywolywaniu
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wspomnien, dotyczacych uprzednio praktykowanych zagadnien - informuja amerykanscy
naukowcy.

Badacze z Northwestern University (USA) udowodnili, Zze sen jest momentem przywolywania
wspomnien, a odpowiednia stymulacja pozwala na efektywniejsze ich gromadzenie. Dzieki temu
mozemy utrwala¢ umiejetnosci, ktédrych nauczyliSmy sie w ciagu dnia.

Niestety cudowne wtasciwosci snu nie pozwalaja na nauke zupetnie nowych rzeczy. Zachodzi
koniecznos$¢, aby juz wczesniej probowac opanowac dang umiejetnos¢, a podczas drzemki tylko ja
sobie przypominac.

Naukowcy doszli do takich wnioskdw po przeprowadzeniu eksperymentu, w ktéorym osoby badane
uczyly sie grania dwoch melodii. Nastepnie w ciggu péttoragodzinnego snu, odtwarzano uczestnikom
badania jedna z piosenek.

Za pomoca metody EEG obserwowano aktywnos¢ mdzgu podczas odpoczynku, co pozwolilo na
upewnienie sie, ze osoby badane stysza i rejestruja muzyke. Odbywato sie to w czasie snu
wolnofalowego, czyli fazy spoczynku wiazanej czesto z procesem utrwalania wspomnien. Po
wybudzeniu uczestnikom badania lepiej szto granie melodii, ktéra styszeli podczas snu. Przy
odtwarzaniu tej melodii popekiali mniej btedéw. Przy graniu drugiej piosenki, ktérej nie puszczano
podczas snu, nie wystapity zadne zmiany.

Naukowcy przekonuja, ze w czasie snu mozna udoskonali¢ swoje umiejetnosci dotyczace jezyka
obcego. Wazne, zeby probowac przywota¢ wspomnienia tego, czego sie juz nauczyliSmy w ciagu dnia.

Badania pokazuja, Ze pamiec jest wzmacniania dla umiejetnosci, ktore juz zostaly opanowane.

Podczas snu nie uczysz sie nowych rzeczy, ale poprawiasz jakos¢ istniejacych wspomnien, dzieki
przywotywaniu ostatnio nabytych informacji, ttumaczy Paul J. Reber, wspotautor badania.

Zrédto: www. naukawpolsce.pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemysiu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.
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Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

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

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawia¢ z dzieémi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej smierci

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

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bodl plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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