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Po alkoholu spi sie gorzej

Niewielka dawka alkoholu moze utatwia¢ zasniecie, jednak taki sen nie zapewnia dobrego
wypoczynku - informuje pismo "Alcoholism: Clinical & Experimental Research”.
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.‘. — Jak wskazuje analiza okoto 20 badan, przeprowadzona
przez zespot doktora Irshaada Ebrahima z London Sleep Centre, alkohol moze zaburza¢ normalny

cykl snu - wprawdzie przyspiesza zasniecie i wprowadza w faze gtebokiego snu, ale takze pozbawia
marzen sennych, skracajac czas ich trwania. Podobny efekt daja zreszta leki przeciwdepresyjne.

Sen po alkoholu daje mniej odpoczynku, a osoby, ktére wczesniej nie chrapaly zaczynaja chrapac.
Z kolei u tych, ktérzy juz chrapia moze sie pojawi¢ bezdech senny.

Jak ostrzegaja autorzy badan, cho¢ poczatkowo jedna czy dwie szklaneczki pomagaja zasnac, zbyt
czeste picie moze doprowadzi¢ do uzaleznienia, a z czasem do bezsennosci. Po wypiciu drinka lepiej
odczekac od péttorej do dwdch godzin, zanim potozymy sie do tdzka.

Zrédto: www.pap.pl
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GUS: w Polsce prawie 1,3 mln studentow

Co trzeci na studiach niestacjonarnych.
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Nowelizacja ustawy dot. stypendiow na
uczelniach czeka

W resorcie nauki trwaja dalsze konsultacje.

Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest
rawo

Jakie dziatania nalezy prowadzi¢, by renaturyzowac polskie rzeki.
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Gatunki inwazyjne roslin sa poteznym
zagrozeniem dla rodzimej flory

Gatunki, ktére zostaly sprowadzone przez cztowieka.

26-06-2025

Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Pora na niedoskonate katalizatory.
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Bez amoniaku nie bedzie ci tak tatwo, raku!

Wykazat zespot naukowcdédw z Polski .

26-06-2025

Z Przyladka Canaveral wystartowala rakieta z
kapsula Dragon

Na poktadzie ktdrej jest Polak Stawosz Uznanski-Wisniewski.

26-06-2025

Naukowcy z Fukasiewicza opracowali
hydrozele z polimerow naturalnych

Ze zdolnoscig do samonaprawy.
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