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Medytacja rownie skuteczna jak
antydepresanty
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-—— i _— &=.Poélgodzinna medytacja moze przynies¢ podobna
ulge osobom cierpiacym na depresje jak antydepresanty, wskazuja naukowcy. Badacze

donosza, ze kontemplacja moze rowniez przyniesc ulge w stresie, bolu i stanach lekowych.

—
-
¢

Medytacja, ktora ma dluga historie w tradycji Wschodu, znacznie zyskata na popularnosci
w ostatnich latach. Jak wskazuja badacze, wystarczy poswieci¢ na nig 30-40 minut dziennie, aby
poprawi¢ kondycje nie tylko ducha, ale i ciala.

Dr Madhav Goyal z Johns Hopkins University School of Medicine w Baltimore zauwaza, ze ludzie
maja mylne pojecia na temat tego, czym jest medytowanie.

"Wielu ludzi sadzi, ze medytacja oznacza bezczynne siedzenie. Jednak to nieprawda. Medytacja to
aktywny trening umystu w celu zwiekszenia swiadomosci. Istnieje wiele sposobow i programow
medytacyjnych" - wyjasnia Dr Madhav Goyal.

Réwnoczesnie wskazuje sie, ze tysiace ludzi na $wiecie uznaje medytacje jako sposéb na radzenie
sobie ze stresem.

"Nasze badania wskazuja, ze medytacja pozwala przynies¢ ulge w stanach lekowych i depresyjnych.
Te spostrzezenia sa szczegOlnie istotne, kiedy przyjrzymy sie statystykom. Na depresje cierpi co
dziesiaty dorosty, nastapit duzy wzrost zachorowan na nig, a tym samym wzrasta liczba osob
przyjmujacych antydepresanty" - zauwaza specjalista.

Badania pokazuja, ze medytacja moze by¢ réwnie skuteczna w walce z depresja jak terapie
farmakologiczne. Jak podkreslaja specjalisci, sa one bardziej skuteczne w dtuzszej perspektywie.

"Lekarze powinni rozmawia¢ z pacjentami na temat roli jaka medytacja moze odegra¢ w radzeniu
sobie ze stresem psychologicznym. Rownoczesnie niezbedne sa dalsze badania, ktére dokladnie

wskaza pozytywny wplyw medytacji nie tylko na kondycje fizyczna pacjentéw, ale rowniez fizyczng" -
dodaje badacz.

Zrédto: www.pap.pl
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Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej

09-10-2025

Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktore
wplynely na rozwoij...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.
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Polacy wspoélautorami nowej metody badania
reakcji chemicznych

Moze odmieni¢ sposdb pracy w laboratoriach na calym swiecie.
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Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularng materiatéw zawierajacych wolne przestrzenie.

Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placowke dydaktyczno-medyczng o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostatosciami wielu lekéw.
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Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.

09-10-2025

Nobel z medycyny

Komorki Treg sa jak straz miejska naszej odpornosci.
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