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Nauka podczas snu jest możliwa?

W czasie snu możemy poprawić nasze umiejętności, dzięki przywoływaniu
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wspomnień, dotyczących uprzednio praktykowanych zagadnień - informują amerykańscy
naukowcy.

Badacze z Northwestern University (USA) udowodnili, że sen jest momentem przywoływania
wspomnień, a odpowiednia stymulacja pozwala na efektywniejsze ich gromadzenie. Dzięki temu
możemy utrwalać umiejętności, których nauczyliśmy się w ciągu dnia.
Niestety cudowne właściwości snu nie pozwalają na naukę zupełnie nowych rzeczy. Zachodzi
konieczność, aby już wcześniej próbować opanować daną umiejętność, a podczas drzemki tylko ją
sobie przypominać.

Naukowcy doszli do takich wniosków po przeprowadzeniu eksperymentu, w którym osoby badane
uczyły się grania dwóch melodii. Następnie w ciągu półtoragodzinnego snu, odtwarzano uczestnikom
badania jedną z piosenek.

Za pomocą metody EEG obserwowano aktywność mózgu podczas odpoczynku, co pozwoliło na
upewnienie się, że osoby badane słyszą i rejestrują muzykę. Odbywało się to w czasie snu
wolnofalowego, czyli fazy spoczynku wiązanej często z procesem utrwalania wspomnień. Po
wybudzeniu uczestnikom badania lepiej szło granie melodii, którą słyszeli podczas snu. Przy
odtwarzaniu tej melodii popełniali mniej błędów. Przy graniu drugiej piosenki, której nie puszczano
podczas snu, nie wystąpiły żadne zmiany.
 
Naukowcy przekonują, że w czasie snu można udoskonalić swoje umiejętności dotyczące języka
obcego. Ważne, żeby próbować przywołać wspomnienia tego, czego się już nauczyliśmy w ciągu dnia.

Badania pokazują, że pamięć jest wzmacniania dla umiejętności, które już zostały opanowane.
Podczas snu nie uczysz się nowych rzeczy, ale poprawiasz jakość istniejących wspomnień, dzięki
przywoływaniu ostatnio nabytych informacji, tłumaczy Paul J. Reber, współautor badania.

Źródło: www. naukawpolsce.pap.pl
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Rzucanie palenia w ujęciu evidence-based
Skuteczność preparatów doustnych z nikotyną.
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Drzwi do realizacji technologicznych marzeń
w Polsce
Chciałby je otworzyć Uznański-Wiśniewski
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Szczepionka przeciw półpaścowi znacząco
obniża ryzyko demencji
Wynika z badań przeprowadzonych w Walii.
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Korzystanie z social mediów zakłóca
koncentrację uwagi u dzieci
Publikuje czasopismo „Pediatrics Open Science”.
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Mieszanka trzech składników odżywczych
łagodzi objawy autyzmu u myszy
Poinformowało czasopismo „PLOS Biology”.
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Kosmiczna latarnia w odległej małej
galaktyce
Znamy dziś jego dokładny adres i możemy użyć go jako sondy.
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standardy kształcenia medyków mają
uwzględnić medycynę pola walki
W w środę weszło w życie zarządzenie minister zdrowia.
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7 stycznia prezydent Nawrocki wręczy
nominacje profesorskie
Poinformował rzecznik prezydenta Rafał Leśkiewicz

Informacje dnia:  Rzucanie palenia w ujęciu evidence-based Drzwi do realizacji technologicznych
marzeń w Polsce Szczepionka przeciw półpaścowi znacząco obniża ryzyko demencji Korzystanie z
social mediów zakłóca koncentrację uwagi u dzieci Mieszanka trzech składników odżywczych łagodzi
objawy autyzmu u myszy Kosmiczna latarnia w odległej małej galaktyce Rzucanie palenia w ujęciu
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