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Medytacja rownie skuteczna jak
antydepresanty
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-—— i _— &=.Poélgodzinna medytacja moze przynies¢ podobna
ulge osobom cierpiacym na depresje jak antydepresanty, wskazuja naukowcy. Badacze

donosza, ze kontemplacja moze rowniez przyniesc ulge w stresie, bolu i stanach lekowych.

—
-
¢

Medytacja, ktora ma dluga historie w tradycji Wschodu, znacznie zyskata na popularnosci
w ostatnich latach. Jak wskazuja badacze, wystarczy poswieci¢ na nig 30-40 minut dziennie, aby
poprawi¢ kondycje nie tylko ducha, ale i ciala.

Dr Madhav Goyal z Johns Hopkins University School of Medicine w Baltimore zauwaza, ze ludzie
maja mylne pojecia na temat tego, czym jest medytowanie.

"Wielu ludzi sadzi, ze medytacja oznacza bezczynne siedzenie. Jednak to nieprawda. Medytacja to
aktywny trening umystu w celu zwiekszenia swiadomosci. Istnieje wiele sposobow i programow
medytacyjnych" - wyjasnia Dr Madhav Goyal.

Réwnoczesnie wskazuje sie, ze tysiace ludzi na $wiecie uznaje medytacje jako sposéb na radzenie
sobie ze stresem.

"Nasze badania wskazuja, ze medytacja pozwala przynies¢ ulge w stanach lekowych i depresyjnych.
Te spostrzezenia sa szczegOlnie istotne, kiedy przyjrzymy sie statystykom. Na depresje cierpi co
dziesiaty dorosty, nastapit duzy wzrost zachorowan na nig, a tym samym wzrasta liczba osob
przyjmujacych antydepresanty" - zauwaza specjalista.

Badania pokazuja, ze medytacja moze by¢ réwnie skuteczna w walce z depresja jak terapie
farmakologiczne. Jak podkreslaja specjalisci, sa one bardziej skuteczne w dtuzszej perspektywie.

"Lekarze powinni rozmawia¢ z pacjentami na temat roli jaka medytacja moze odegra¢ w radzeniu
sobie ze stresem psychologicznym. Rownoczesnie niezbedne sa dalsze badania, ktére dokladnie

wskaza pozytywny wplyw medytacji nie tylko na kondycje fizyczna pacjentéw, ale rowniez fizyczng" -
dodaje badacz.

Zrédto: www.pap.pl
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Nowy wskaznik zwiekszajacy ryzyko arytmii
komorowej

Kardiolodzy z Opola go zdefiniowali.
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Nowa metoda odzvskiwania pierwiastkow
ziem rzadkich

Naukowcy z Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie opracowali ja.
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Publikowanie filmikow placzacvch dzieci to
forma cvberprzemoc

Przestrzegaja badaczki tego zjawiska.
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W poszukiwaniu furtek w prawie zamowien
publicznych

Srodowisko akademickie od lat apeluje o zmiany.

07-04-2025

Na terenie Polski zyje ok. 45 tysiecy par
bocianow

Podsumowat koordynator spisu.

07-04-2025

Nadcisnienie wczesnie uszkadza nerki

Powoduje zmiany w nerkach juz na wczesnym etapie choroby.
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Ruszyl nabor do 8. edycji programu
stypendialnego

Przeznaczony dla Polonii na studia w Polsce.

07-04-2025

Wykorzystanie 500 min zt przez NCN wymaga
zmian

Narodowe Centrum Nauki nie moze wykorzysta¢ 500 mln zt w obligacjach.
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