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Tai chi pomaga zasnąć

Ponad połowa osób po 60-tce narzeka na trudności ze spaniem. Większość nie zgłasza się z tym do
lekarza, pozostali zwykle dostają nieobojętne dla zdrowia środki nasenne albo - dużo rzadziej -
korzystają z terapii behawioralnych.

Naukowcy z University of California w Los Angeles sprawdzili skuteczność liczących ponad 2000 lat
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chińskich ćwiczeń tai chi zmodyfikowanych w duchu zachodnim - tai chi chih.
Badania trwały 25 tygodni. 112 zdrowych ochotników w wieku od 59 do 86 lat podzielono losowo na
dwie grupy: pierwsza praktykowała 20 prostych ruchów tai chi chich, druga brała udział w zajęciach
edukacyjnych, podczas których dowiadywali się jak radzić sobie ze stresem, co jeść i jak się
przygotowywać do snu.

Jakość snu przed i po terapii była oceniana na podstawie kwestionariusza Pittsburgh Sleep Quality
Index. Ćwiczenia tai chi chih okazały się skuteczniejsze niż zajęcia edukacyjne - ćwiczący lepiej spali,
rzadziej odczuwali senność w ciągu dnia i mieli lepszą zdolność koncentracji.

Choć ćwiczenia tai chi są zaliczane do sztuk walki, ich wykonywanie nie sprawia trudności nawet
osobom w bardzo podeszłym wieku - polegają na wykonywaniu powolnych ruchów naśladujących
ruchy zwierząt (na przykład "głodny tygrys przeciąga się", "jaskółka dziobie ziemię", "biała małpa
zrywa owoc".
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Ekspertka ds. rynku pracy
Gotowość do zmian cenniejsza niż wyuczony zawód.
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Centrum Badań Naukowych przyciąga
specjalistów
Tych, którzy napotykają w swych krajach przeszkody w działalności badawczej.
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Statek kosmiczny, który miał wylądować na
Wenus w latach 70.,
W maju spadnie na Ziemię.
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Częste używanie konopi
Ma związek ze zwiększoną śmiertelnością pacjentów z rakiem jelita grubego
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UE chce przyciągnąć naukowców ze świata, w
tym z USA
Powiedziała w poniedziałek w Paryżu szefowa Komisji Europejskiej.
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Więcej ruchu w średnim wieku to mniejsze
ryzyko alzheimera
Informuje pismo „Alzheimer’s & Dementia”.
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W walce z mobbingiem konieczne zmiany
systemowe
Bez demokratyzacji uczelni niemożliwe jest poważne traktowanie tematu.
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Noblista doktorem honoris causa Politechniki
Śląskiej
Amerykański biolog molekularny Victor Ambros.
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