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Tai chi pomaga zasnac

Ponad potowa o0sdéb po 60-tce narzeka na trudnosci ze spaniem. Wiekszo$¢ nie zgtasza sie z tym do
lekarza, pozostali zwykle dostaja nieobojetne dla zdrowia srodki nasenne albo - duzo rzadziej -
korzystaja z terapii behawioralnych.

Naukowcy z University of California w Los Angeles sprawdzili skutecznosé liczacych ponad 2000 lat
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chinskich ¢wiczen tai chi zmodyfikowanych w duchu zachodnim - tai chi chih.

Badania trwaty 25 tygodni. 112 zdrowych ochotnikow w wieku od 59 do 86 lat podzielono losowo na
dwie grupy: pierwsza praktykowata 20 prostych ruchéw tai chi chich, druga brata udziat w zajeciach
edukacyjnych, podczas ktdrych dowiadywali sie jak radzi¢ sobie ze stresem, co jes¢ i jak sie
przygotowywac do snu.

Jakosc¢ snu przed i po terapii byta oceniana na podstawie kwestionariusza Pittsburgh Sleep Quality
Index. Cwiczenia tai chi chih okazaly sie skuteczniejsze niz zajecia edukacyjne - ¢wiczacy lepiej spali,
rzadziej odczuwali senno$¢ w ciggu dnia i mieli lepsza zdolno$¢ koncentracji.

Cho¢ ¢wiczenia tai chi sa zaliczane do sztuk walki, ich wykonywanie nie sprawia trudnosci nawet
osobom w bardzo podesztym wieku - polegaja na wykonywaniu powolnych ruchéw nasladujgcych

ruchy zwierzat (na przyktad "gtodny tygrys przeciaga sie", "jaskotka dziobie ziemie", "biala matpa
zrywa owoc".
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.
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Otvlosc to przewlekla choroba cywilizacvijna
dotvkajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.

16-03-2026

COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szesc¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obciaza system ochrony zdrowia.

'L-k./ £

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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