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Krotki sen to wiecej infekcji wirusowych
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Osoby poswiecajace na sen mniej niz 6 godzin
w ciagu nocy sa czterokrotnie bardziej narazone na infekcje wirusowa niz osoby sSpiace co
najmniej 7 godzin - zawiadamia czasopismo "Sleep".

Naukowcy z Uniwersytetow Kalifornijskiego, Pittsburskiego oraz Carnegie Mellon (USA) po raz
kolejny dowiedli, ze odpowiednia dlugo$¢ snu jest niezbedna do zachowania dobrego zdrowia.
Badacze wykazali, iz krotki sen obniza odpornos$¢ organizmu, kilkukrotnie zwiekszajac ryzyko
zachorowania na zwykla infekcje wirusowa.

"Dlugosc¢ snu jest najwazniejszym czynnikiem w przewidywaniu prawdopodobienstwa zachorowania.
Niewazne, ile masz lat, jaki jest twdj poziom stresu, wyksztalcenia, czy wysokos$¢ zarobkow.
Nieistotne nawet, czy palisz papierosy. Sen i tak wygrywa w tej klasyfikacji" - komentuje
koordynator badania Aric Prather.

W eksperymencie wzieto udziat 164 ochotnikdéw. Przez pierwsze dwa miesiace badacze zbierali
informacje o ich stanie zdrowia, stylu zyciu, cechach temperamentu, itp. Nastepnie wyposazyli
badanych w czujniki, ktore przez tydzien mierzyly ich zwyczaje senne w naturalnych warunkach.
Potem zakwaterowali ich w hotelu i zainfekowali wirusem powodujacym zwykte przeziebienie. Przez
kolejny tydzien obserwowali, jak badani radza sobie ze zwalczaniem infekcji.

Okazalo sie, ze osoby, ktore zazwyczaj spaly mniej niz 6 godzin w ciggu nocy byly 4,2 raza bardziej
narazone na rozwdj infekcji niz osoby Spigce co najmniej 7 godzin. W przypadku oséb, ktore
poswiecaly na sen mniej niz 5 godzin ryzyko to bylto 4,5 raza wieksze.

Zrédto: www.pap.pl
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Targi PCI Days 2025

Spotkanie branzy farmaceutycznej, kosmetycznej i suplementoéw diety.
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Przyszlosc SI nalezy do biokomputerow

Powiedziata PAP ekspertka w zakresie neuronauki dr Ewelina Kurtys.
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Polacy wciaz niechetnie przyznaja sie do
problemow ze zdrowiem...

Co czwarta osoba spetnia kryteria depres;ji.
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Leki eliminuja koniecznosc¢ wykonywania
operaciji polipow nosa

Nie musza by¢ stosowane sterydy.

15-05-2025

Polaczenie 7z ISS podczas misji IGNIS

Politechnika Rzeszowska bedzie je transmitowac.
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Spada Smiertelnosc¢ z powodu czerniaka w
Polsce

Dzieki edukacji i nowym lekom.

15-05-2025

Kontakt z reklamami niezdrowej zywnosci

Zwieksza dzienne spozycie kalorii u dzieci.
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Szczepionka przeciwko pélpascowi

Moze zapobiega¢ problemom z sercem.
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