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Tai chi pomaga zasnac

Ponad potowa o0sdéb po 60-tce narzeka na trudnosci ze spaniem. Wiekszo$¢ nie zgtasza sie z tym do
lekarza, pozostali zwykle dostaja nieobojetne dla zdrowia srodki nasenne albo - duzo rzadziej -
korzystaja z terapii behawioralnych.

Naukowcy z University of California w Los Angeles sprawdzili skutecznosé liczacych ponad 2000 lat
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chinskich ¢wiczen tai chi zmodyfikowanych w duchu zachodnim - tai chi chih.

Badania trwaty 25 tygodni. 112 zdrowych ochotnikow w wieku od 59 do 86 lat podzielono losowo na
dwie grupy: pierwsza praktykowata 20 prostych ruchéw tai chi chich, druga brata udziat w zajeciach
edukacyjnych, podczas ktdrych dowiadywali sie jak radzi¢ sobie ze stresem, co jes¢ i jak sie
przygotowywac do snu.

Jakosc¢ snu przed i po terapii byta oceniana na podstawie kwestionariusza Pittsburgh Sleep Quality
Index. Cwiczenia tai chi chih okazaly sie skuteczniejsze niz zajecia edukacyjne - ¢wiczacy lepiej spali,
rzadziej odczuwali senno$¢ w ciggu dnia i mieli lepsza zdolno$¢ koncentracii.

Cho¢ ¢wiczenia tai chi sa zaliczane do sztuk walki, ich wykonywanie nie sprawia trudnosci nawet
osobom w bardzo podesztym wieku - polegaja na wykonywaniu powolnych ruchéw nasladujgcych

ruchy zwierzat (na przyktad "gtodny tygrys przeciaga sie", "jaskotka dziobie ziemie", "biala matpa
zrywa owoc".
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Ekspertka ds. rynku pracy

Gotowos¢ do zmian cenniejsza niz wyuczony zawdd.

07- 05 2025

Centrum Badan Naukowych przyciaga
specjalistow
Tych, ktorzy napotykaja w swych krajach przeszkody w dziatalnosci badawczej.

]
07-05-2025
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Statek kosmiczny, ktory mial wyladowac na
Wenus w latach 70.

W maju spadnie na Ziemie.

07-05-2025

Czeste uzvwanie konopi

Ma zwiazek ze zwiekszong $miertelnoscia pacjentow z rakiem jelita grubego

07-05-2025

UE chce przyciagnac¢ naukowcow ze swiata, w
tym z USA

Powiedziata w poniedziatek w Paryzu szefowa Komisji Europejskie;.

07-05-2025

Wiecej ruchu w srednim wieku to mniejsze
ryzyko alzheimera

Informuje pismo ,Alzheimer’s & Dementia”.
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W walce z mobbingiem konieczne zmian
systemowe

Bez demokratyzacji uczelni niemozliwe jest powazne traktowanie tematu.

07-05-2025

Noblista doktorem honoris causa Politechniki
Slaskiej
Amerykanski biolog molekularny Victor Ambros.
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