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& —w=. .Jak wynika z przeprowadzonego przez National
Sleep Foundation sondazu "Sleep in America", ¢wiczenia fizyczne maja kluczowe znaczenie

dla dobrego snu.

Cho¢ zaréwno ¢wiczacy, jak i nie¢wiczacy zglaszali taki sam czas trwania snu (Srednio 6 godzin i 51
minut), ¢wiczacy czesciej czuli sie wyspani. O ile ¢wiczacy intensywnie byli wyspani w 67 proc.
przypadkow, a uprawiajacy lekkie ¢wiczenia - w 56 proc, to nie¢wiczacy - tylko w 39 proc.

Ponadto ponad 3/4 ¢wiczacych (zaleznie od nasilenia ¢wiczen - 76 do 83 proc.) twierdzito, ze jakos¢
ich snu w ciggu ostatnich dwoéch tygodniu byla bardzo dobra lub dos¢ dobra. W przypadku
nieéwiczacych twierdzita tak nieco ponad potowa (56 proc.). Cwiczacy rzadziej budzili sie w nocy
i mieli problemy z ponownym zasnieciem. Nie¢wiczacy dwa razy czesciej byli senni przez caly dzien
(24 proc. wobec 12 - 15 proc.). Ponadto nie¢wiczacy dwa razy czesciej mieli objawy bezdechu
sennego, sprzyjajacego chorobom serca i udarowi.

"Tesli nie prowadzisz aktywnego trybu zycia, codzienne dodatkowe 10 minut spaceru moze sprzyjac¢
wysypianiu sie w nocy - mowi uczestniczacy w przeprowadzeniu sondazu dr Max Hirshkowitz. -
Wprowadzanie niewielkich zmian i stopniowe wprowadzanie intensywniejszych ¢wiczen - na
przyktad biegania czy pltywania - moze poprawi¢ jakos$¢ snu. (...) A dobry sen ma fundamentalne
znaczenie dla zdrowia i produktywnosci".

Jak wynika z ankiety, whrew powszechnym pogladom pora wykonywania ¢wiczen - takze przed snem
- w wiekszosci wypadkéw nie ma wpltywu na jakosé snu.
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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 czlowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Pora na niedoskonate katalizatory.

Bez amoniaku nie bedzie ci tak tatwo, raku!

Wykazatl zespdt naukowcow z Polski .
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Z Przyladka Canaveral wystartowala rakieta z
kapsuia Dragon

Na poktadzie ktorej jest Polak Stawosz Uznanski-Wisniewski.

26-06-2025
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Naukowcy 7z Y.ukasiewicza opracowali
hydrozele z polimerow naturalnych

Ze zdolnoscia do samonaprawy.
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