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Juz 10 minut medytacji poprawia prace
mozgu

Wystarczy 10 minut medytacji, by nasz umyst zaczal pracowac wydajniej - przekonuja
naukowcy na lamach pisma "Frontiers of Neuroscience".
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"Juz od dawna wiemy, ze osoby praktykujace medytacje przez kilka tygodni lub miesiecy zazwyczaj
lepiej radza sobie podczas testéw zdolnosci poznawczych. Obecnie dowiedzieliSmy sie, ze nie trzeba
medytowac tygodniami, by zaobserwowac poprawe" - mowi autorka badan dr Hedy Kober z Yale
University.

Naukowcy rekrutowali do badan 40 studentéw (w tym 14 kobiet) w wieku od 17 do 22 lat.
Uczestnikéw podzielono na dwie grupy - pierwsza przez dziesie¢ minut stuchata nagrania
medytacyjnego, a druga nagrania z tekstem o sekwojach. Nastepnie obie grupy poddano serii
prostych testéw zdolnosci poznawczych.

Osoby, ktére stuchaly nagrania medytacyjnego podczas testdw radzily sobie wyraznie lepiej
(rozwiazywaly zadania szybciej i precyzyjniej) niz druga grupa. Wyjatek stanowity osoby z wysokim
poziomem neurotycznosci, na ktére nie wplyneto stuchanie medytacyjnego nagrania.

Medytacja mindfullness (skupianie uwagi na danej chwili) moze poprawia¢ prace pamieci roboczej
i koncentracje. Te wyniki wskazuja, ze nawet osoby, ktére nigdy nie medytowatly moga czerpac
korzysci z krotkiego treningu uwaznosci - komentuja autorzy.(PAP)

Zrédto: www.pap.pl
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

16-03-2026
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Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.

16-03-2026

Otylosc to przewlekla choroba cywilizacyjna
dotykajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.

16-03-2026

COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szes¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obciaza system ochrony zdrowia.
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09-03-2026

Badacze przeanalizowali diagnozy
schizofrenii u dzieci i mlodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.
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V4

Analiza gqlosu z uzvciem Al moze wspierac
diagnostvke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.

09-03-2026

Szesc¢ milionow Polakow choruje na
przewlekie choroby phuc

Powiedziata PAP dr n. med. Matgorzata Czajkowska-Malinowska.

09-03-2026

Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Finatl eksperymentu za dwa-trzy lata.
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