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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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Przeszczepienie szpiku

Ratunek nie tylko w nowotworze krwi.
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Szkliwiak bywa zlosli

Jest jednym z bardziej zagadkowych nowotworow zuchwy i szczeki.
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Zakazenie paciorkowcem moze by¢ grozne
dla dzieci

PANDAS - rzadkie, autoimmunologiczne schorzenie.
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Co 5 osoba dorosia z ADHD siega po
substancje psvchoaktvwne

U nich gorsze sa rokowania i wieksze ryzyko nawrotu uzaleznienia.
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Ukryta rola wodoru w degradacji czasteczek

Wyniki badan sa wazne m.in. dla ochrony srodowiska.
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Takze dzieki Polakom heliosfere zbadamy w
sposob calosciowy

NASA przygotowuje szeroko zakrojona misje badania okolicy Stonca - IMAP.
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Sztuczna inteligencja moze przewidziec
chorobe 10 lat wczesniej

Informuje ,Nature”.
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Nowy lek szansa na bardziej precyzyjne
leczenie depresji

Informuje czasopismo ,JAMA Psychiatry”.
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