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Joga lagodzi przewlekly bol
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. ! .Wiadomo, ze przewlekly bdél moze powodowac

niekorzystne zmiany w strukturze mozgu. Teraz okazalo sie, ze praktykowanie jogi moze
lagodzi¢, zapobiega¢, a nawet odwracac¢ skutki tych zmian.

Odkrycia tego dokonat zespdt naukowcéw z amerykanskiego National Institutes of Health (NIH),
a zaprezentowano je podczas dorocznej konferencji American Pain Society.

Dr M. Catherine Bushnell, gtéwna autorka badania, wyjasnia, ze u wielu pacjentéw cierpiacych
z powodu przewlektego bdlu czesto wspdtwystepuja takie schorzenia jak depresja, stany lekowe czy
uposledzenie funkcji poznawczych. Sugeruje to, ze dtugotrwaty bol moze w jaki$ sposéb zmieniac
funkcjonowanie moézgu. Potwierdzily to badania obrazowe mdzgéw zaréwno szczurow, jak i ludzi,
ktére wykazaty istnienie zmian w objetosci istoty szarej oraz gestosci istoty biatej u osobnikéw
doswiadczajacych chronicznego bélu.

»Analiza obrazéw modzgow 0sob cierpiacych z powodu réznych typoéw przewleklego bélu wykazata, ze
zawsze réznia sie one od mézgdéw oséb zdrowych” - podkresla dr Bushnell.

Istota szara to tkanka mdzgowa zbudowana z cial komérek nerwowych, zlokalizowana w korze
moézgowej i obszarach podkorowych. Zmniejszenie jej ilosci moze powodowac rozne efekty,
w zaleznosci od miejsca, w ktorym nastapito. Straty w objetosci istoty szarej moga prowadzi¢ m.in.
do zaburzen pamieci, probleméw emocjonalnych i uposledzenia funkcji poznawczych.

Jak wyjasnia Bushnell, istnieja przekonujace dowody, pochodzace z wczesniejszych badan
prowadzonych w niezaleznych osrodkach naukowych, ze techniki treningowe taczace w sobie
elementy ¢wiczen ciata i umystu, takie jak joga i medytacja, moga przeciwdziala¢ negatywnym
zmianom, jakie przewlekly bol powoduje w strukturze mozgu.

»~Mozna powiedzie¢, ze praktykowanie jogi wptywa na m6zg w doktadnie przeciwny sposéb do tego,
jaki wywiera na niego przewlekty bol” - thumaczy autorka pracy.



Specjalistka dodaje, ze - jak wykazaly liczne badania - jogini maja wiecej istoty szarej w wielu
obszarach moézgu niz ludzie niepraktykujacy jogi. Dotyczy to takze obszaréw uczestniczacych
w modulacji bolu. , Udato sie stwierdzi¢, ze przyrost istoty szarej jest powiazany z czasem, od jakiego
praktykuje sie joge, co oznacza, ze technika ta moze mie¢ faktyczny wpltyw na zwiekszanie objetosci
tej struktury mézgu”.

A w jaki sposdb réznice w anatomii mézgu wplywaja na odczuwanie bélu? Jak wyjasnia Bushnell,
zmiany objetosci istoty szarej w dwdéch obszarach mézgu - w obrebie wyspy (insula) oraz
w wewnetrznych strukturach kory mozgowej - sa kluczowe dla tolerancji organizmu na bdl. ,Rozmiar
istoty szarej w tych rejonach koreluje z progiem tolerancji bélowej. A ze - co udowodniliSmy -
przyrost istoty szarej w obrebie wyspy moze wynika¢ z biezacej praktyki jogi, uwazamy, ze joga moze
skutecznie zmniejsza¢ zmiany struktury mézgu wywolane przewleklym bdélem lub im
przeciwdziatac”.
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Jazda na rolkach - Czy jest dobrym sportem?

Jazda na rolkach przynosi liczne korzysci zdrowotne.
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Polimer o wlasciwosciach przeciwgrzybiczych

Odkrycie naukowcéw z U]J.
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Stypendia ministra nauki dla niemal 400
studentow

Jednorazowo wyptacane stypendium wynosi 17 tys. zi.
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Skuteczniejsze leczenie chorych na
nowotwory krwi

Pomoze w tym Krajowa Sie¢ Hematologiczna.
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Tylko 36% transgranicznych wod
podziemnych ma ochrone

Na swiecie jest 600 transgranicznych zbiornikow wod podziemnych.
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Technologia ultradzwiekowa w diagnostyce
chorob

Pisze o tym pismo , AIP Advances”.
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Palacze maja w brzuchu wiecej tluszczu

To z kolei zwieksza ryzyko wielu chordb.

Nowe tworzywo ma rozwiazac problem
mikroplastiku

Naukowcy opracowali naturalny plastik produkowany z alg.
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