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Juz 10 minut medytacji poprawia prace
mozgu

Wystarczy 10 minut medytacji, by nasz umyst zaczal pracowac wydajniej - przekonuja
naukowcy na lamach pisma "Frontiers of Neuroscience".
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"Juz od dawna wiemy, ze osoby praktykujace medytacje przez kilka tygodni lub miesiecy zazwyczaj
lepiej radza sobie podczas testéw zdolnosci poznawczych. Obecnie dowiedzieliSmy sie, ze nie trzeba
medytowac tygodniami, by zaobserwowac poprawe" - mowi autorka badan dr Hedy Kober z Yale
University.

Naukowcy rekrutowali do badan 40 studentéw (w tym 14 kobiet) w wieku od 17 do 22 lat.
Uczestnikéw podzielono na dwie grupy - pierwsza przez dziesie¢ minut stuchata nagrania
medytacyjnego, a druga nagrania z tekstem o sekwojach. Nastepnie obie grupy poddano serii
prostych testéw zdolnosci poznawczych.

Osoby, ktére stuchaly nagrania medytacyjnego podczas testdw radzily sobie wyraznie lepiej
(rozwiazywaly zadania szybciej i precyzyjniej) niz druga grupa. Wyjatek stanowity osoby z wysokim

poziomem neurotycznosci, na ktére nie wplyneto stuchanie medytacyjnego nagrania.

Medytacja mindfullness (skupianie uwagi na danej chwili) moze poprawia¢ prace pamieci roboczej
i koncentracje. Te wyniki wskazuja, ze nawet osoby, ktére nigdy nie medytowatly moga czerpac
korzysci z krotkiego treningu uwaznosci - komentuja autorzy.(PAP)

Zrédto: www.pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemyvsiu

Farmaceutvcznego i Kosmetvcznedgo

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.

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 rozmawiac z dzieémi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocv moze prowadzic do

rzedwczesnej smierci

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

Oraz ryzyko zgonu u 0s6b 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bél plecow

Poinformowano w czasopi$smie ,JAMA Network Open”.
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