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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$¢ w ciggu dnia i mieli lepsza zdolno$¢ koncentracii.

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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Rzucanie palenia w ujeciu evidence-based

Skuteczno$¢ preparatow doustnych z nikotyna.

12-12-2025

Drzwi do realizacji technologicznych marzen
w Polsce

Chcialby je otworzy¢ Uznanski-Wisniewski
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Szczepionka przeciw polpascowi znaczaco

obniza ryzyko demencji

Wynika z badan przeprowadzonych w Walii.

12-12-2025

Korzystanie z social mediow zakloca
koncentracje uwaqgi u dzieci

Publikuje czasopismo ,Pediatrics Open Science”.

12-12-2025

Mieszanka trzech skladnikow odzywczyvch
lagodzi objawy autvzmu u mysz

Poinformowato czasopismo ,PLOS Biology”.
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Kosmiczna latarnia w odlegiej malej
galaktyce

Znamy dzi$ jego doktadny adres i mozemy uzy¢ go jako sondy.

12-12-2025

standardy ksztalcenia medykow maja
uwzgledni¢ medycyne pola walki

W w $rode weszto w Zycie zarzadzenie minister zdrowia.

12-12-2025

7 stycznia prezydent Nawrocki wreczy
nominacje profesorskie

Poinformowat rzecznik prezydenta Rafat Leskiewicz
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