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Joga lagodzi przewlekly bol
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. ! .Wiadomo, ze przewlekly bdél moze powodowac

niekorzystne zmiany w strukturze mozgu. Teraz okazalo sie, ze praktykowanie jogi moze
lagodzi¢, zapobiega¢, a nawet odwracac¢ skutki tych zmian.

Odkrycia tego dokonat zespdt naukowcéw z amerykanskiego National Institutes of Health (NIH),
a zaprezentowano je podczas dorocznej konferencji American Pain Society.

Dr M. Catherine Bushnell, gtéwna autorka badania, wyjasnia, ze u wielu pacjentéw cierpiacych
z powodu przewlektego bdlu czesto wspdtwystepuja takie schorzenia jak depresja, stany lekowe czy
uposledzenie funkcji poznawczych. Sugeruje to, ze dtugotrwaty bol moze w jaki$ sposéb zmieniac
funkcjonowanie moézgu. Potwierdzily to badania obrazowe mdzgéw zaréwno szczurow, jak i ludzi,
ktére wykazaty istnienie zmian w objetosci istoty szarej oraz gestosci istoty biatej u osobnikéw
doswiadczajacych chronicznego bélu.

»Analiza obrazéw modzgow 0sob cierpiacych z powodu réznych typoéw przewleklego bélu wykazata, ze
zawsze réznia sie one od mézgdéw oséb zdrowych” - podkresla dr Bushnell.

Istota szara to tkanka mdzgowa zbudowana z cial komérek nerwowych, zlokalizowana w korze
moézgowej i obszarach podkorowych. Zmniejszenie jej ilosci moze powodowac rozne efekty,
w zaleznosci od miejsca, w ktorym nastapito. Straty w objetosci istoty szarej moga prowadzi¢ m.in.
do zaburzen pamieci, probleméw emocjonalnych i uposledzenia funkcji poznawczych.

Jak wyjasnia Bushnell, istnieja przekonujace dowody, pochodzace z wczesniejszych badan
prowadzonych w niezaleznych osrodkach naukowych, ze techniki treningowe taczace w sobie
elementy ¢wiczen ciata i umystu, takie jak joga i medytacja, moga przeciwdziala¢ negatywnym
zmianom, jakie przewlekly bol powoduje w strukturze mozgu.

»~Mozna powiedzie¢, ze praktykowanie jogi wptywa na m6zg w doktadnie przeciwny sposéb do tego,
jaki wywiera na niego przewlekty bol” - thumaczy autorka pracy.



Specjalistka dodaje, ze - jak wykazaly liczne badania - jogini maja wiecej istoty szarej w wielu
obszarach moézgu niz ludzie niepraktykujacy jogi. Dotyczy to takze obszaréw uczestniczacych
w modulacji bolu. , Udato sie stwierdzi¢, ze przyrost istoty szarej jest powiazany z czasem, od jakiego
praktykuje sie joge, co oznacza, ze technika ta moze mie¢ faktyczny wpltyw na zwiekszanie objetosci
tej struktury mézgu”.

A w jaki sposdb réznice w anatomii mézgu wplywaja na odczuwanie bélu? Jak wyjasnia Bushnell,
zmiany objetosci istoty szarej w dwdéch obszarach mézgu - w obrebie wyspy (insula) oraz
w wewnetrznych strukturach kory mozgowej - sa kluczowe dla tolerancji organizmu na bdl. ,Rozmiar
istoty szarej w tych rejonach koreluje z progiem tolerancji bélowej. A ze - co udowodniliSmy -
przyrost istoty szarej w obrebie wyspy moze wynika¢ z biezacej praktyki jogi, uwazamy, ze joga moze
skutecznie zmniejsza¢ zmiany struktury mézgu wywolane przewleklym bdélem lub im
przeciwdziatac”.

Wiecej na stronie: www.pap.pl
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Ruszyla bezplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026

Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udzialu w VII edycji Targéw PCI Days.
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Bakterie jelitowe aja na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.
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Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspotpracy z Europejska Agencja Kosmiczna (ESA) .

23-03-2026

Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.

23-03-2026

Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.


http://laboratoria.net/edukacja/32820.html
http://laboratoria.net/edukacja/32820.html
http://laboratoria.net/edukacja/32820.html
http://laboratoria.net/edukacja/32819.html
http://laboratoria.net/edukacja/32819.html
http://laboratoria.net/edukacja/32819.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32818.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32818.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32818.html

e o ) R

23-03-2026
Kondvcia starszvch osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiato
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety

23-03-2026

Skad sie biora bledne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?
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Kondycja starszych oséb moze sie z czasem poprawiaé¢ Ruszyta bezptatna rejestracja na Targi PCI
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