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Już 10 minut medytacji poprawia pracę
mózgu

Wystarczy 10 minut medytacji, by nasz umysł zaczął pracować wydajniej - przekonują
naukowcy na łamach pisma "Frontiers of Neuroscience".
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"Już od dawna wiemy, że osoby praktykujące medytację przez kilka tygodni lub miesięcy zazwyczaj
lepiej radzą sobie podczas testów zdolności poznawczych. Obecnie dowiedzieliśmy się, że nie trzeba
medytować tygodniami, by zaobserwować poprawę" - mówi autorka badań dr Hedy Kober z Yale
University.

Naukowcy rekrutowali do badań 40 studentów (w tym 14 kobiet) w wieku od 17 do 22 lat.
Uczestników podzielono na dwie grupy - pierwsza przez dziesięć minut słuchała nagrania
medytacyjnego, a druga nagrania z tekstem o sekwojach. Następnie obie grupy poddano serii
prostych testów zdolności poznawczych.

Osoby, które słuchały nagrania medytacyjnego podczas testów radziły sobie wyraźnie lepiej
(rozwiązywały zadania szybciej i precyzyjniej) niż druga grupa. Wyjątek stanowiły osoby z wysokim
poziomem neurotyczności, na które nie wpłynęło słuchanie medytacyjnego nagrania.

Medytacja mindfullness (skupianie uwagi na danej chwili) może poprawiać pracę pamięci roboczej
i koncentrację. Te wyniki wskazują, że nawet osoby, które nigdy nie medytowały mogą czerpać
korzyści z krótkiego treningu uważności - komentują autorzy.(PAP)

 

Źródło: www.pap.pl
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NAWA ogłosiła nowy pilotażowy program
"Naukowcy w potrzebie"
Z mW tym roku 10 wybranych projektów uzyska w sumie prawie 4,4 mln zł wsparcia.
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Misja z polskim astronautą
W maju na Międzynarodową Stację Kosmiczną może ona wystartować.
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Kwantowa kontrola zderzeń nie tylko w
ultraniskich temperaturach
Badania te podsumowano w komunikacie Wydziału Fizyki UW.
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Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki w dniach
9-18 maja
Ponad 500 różnych wydarzeń.
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Popularyzator astronomii
Po prostu patrzmy w niebo
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Tomografie komputerowe mogą odpowiadać
za 5% wszystkich nowotworów...
Informuje pismo „JAMA Internal Medicine”.
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Wszechświat może się bardzo wolno obracać
Twierdzą naukowcy z University of Hawaii w Manoa.
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Weganom może brakować lizyny i leucyny
Można je znaleźć m.in. w roślinach strączkowych, orzechach i nasionach.
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Kwantowa kontrola zderzeń nie tylko w ultraniskich temperaturach Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki
w dniach 9-18 maja Popularyzator astronomii Tomografie komputerowe mogą odpowiadać za 5%
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