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Regularny sen decyduje o naszym zdrowiu

Nie tylko dlugosc¢ i jakos¢ snu wplywa na nasze zdrowie, bardzo wazna jest rowniez jego
regularnos¢, czyli te same pory zasypiania i wybudzania sie - przekonuja specjalisci
amerykanscy na lamach ,Scientific Reports”. Badania naukowcéow z Duke University
Medical Center w Durham (Pélnocna Karolina) potwierdzaja, ze kladzenie sie do l6zka
i wstawanie o tych samych porach w znacznym stopniu decyduje o tym, jak sie wysypiamy,


http://laboratoria.net/polityka-prywatnosci#cookies
http://laboratoria.net/portal
http://laboratoria.net/aktualnosci
http://laboratoria.net/katalog-firm-i-laboratoriow
http://laboratoria.net/praca
http://laboratoria.net/szkolenia
http://laboratoria.net/wydarzenia
http://laboratoria.net/porownania-miedzylaboratoryjne
http://laboratoria.net/kontakt
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
http://laboratoria.net/konto/rejestracja
http://laboratoria.net/pl
https://www.facebook.com/laboratoria.net/
http://laboratoria.net/technologie
http://laboratoria.net/felieton
http://laboratoria.net/naturecom
http://laboratoria.net/edukacja
http://laboratoria.net/artykul
http://laboratoria.net/przemysl
http://laboratoria.net/
http://laboratoria.net/aktualnosci

czyli o higienie naszego snu. Ta regularnos¢ ma jednak duzy wplyw réwniez na nasze
zdrowie, na co jednak wczesniej nie zwracano baczniejszej uwagi.

Gtowna autorka opracowania Jessica Lunsford-Avery z Duke University podkresla, ze regularnosé
snu w znacznym stopniu wplywa na aktywnos$¢ wielu ukltadéw i narzadéw organizmu, takich jak
uktad krazenia, w tym - rytm pracy serca i cisnienie tetnicze krwi, oraz na apetyt i uktad trawienia.

Amerykanska specjalistka przeanalizowata cykle snu u niemal dwoch tysiecy Amerykandw, bedacych
srednio w wieku 69 lat. Do ich oceny wykorzystata tzw. indeks regularnosci snu. Ci z nich, ktérzy
spali nieregularnie, bardziej narazeni byli na choroby sercowo-naczyniowe, nadcisnienie tetnicze,
cukrzyce oraz otylos¢. Stwierdzono rowniez, ze czesciej choruja na depresje.

"Regularny sen $cisle zwigzany jest ze stanem naszego zdrowia" - podkresla Jessica Lunsford-Avery.
Z tego powodu na réznego rodzaju choroby bardziej podatne sa osoby pracujace do péznych godzin
wieczornych czy w systemie zmianowym.

Andrew McHill z Oregon Institute of Occupational Health Sciences w Portland przyznaje
w wypowiedzi dla Reutersa, ze nasza aktywnos¢ nie zawsze od nas zalezy, ale nalezy dazy¢ do tego,
zeby regularnie sie wysypia¢, kiedy tylko jest to mozliwe. Nalezy o tym pamieta¢ réwniez
w weekendy. Czesto jest tak, ze w dni powszechnie mniej Spimy, a potem chcemy sie wyspac
w sobote i niedziele, cho¢ nie zawsze nawet i to jest mozliwe.

McHill zwraca uwage, Ze nieregularny sen zaburza cala nasza aktywnos¢ dobowa. Kiedy ktadziemy
sie do t6zka p6Zno wieczorem, pdzniej wstajemy i zjadamy $niadanie, niezgodnie z cyklem dobowym
aktywnosci naszego organizmu.

"W szerszym sensie regularne zasypianie i wstawanie ma wrecz kluczowe znaczenie" - podkresla
Frank Scheer, dyrektor Medical Chronobiology Program w Brigham and Women’s Hospital
w Bostonie.

Zrédto: www.pap.pl
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Jakie zamrazarki niskotemperaturowe sa
dostepne na rynku?

Zamrazarki niskotemperaturowe to specjalistyczne urzadzenia chtodnicze.

25-07-2025

Tak klimat uderza w nasze zdrowie

Zmiana klimatu oznacza realne zagrozenia dla zdrowia.
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Konferencja “Innovation Journey”

Innowacje wazne dla UE jak nigdy wczesniej
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Ruszyl cykl otwartych spotkan online o nowej
ewaluacji

»~Porozmawiajmy o konkretach”, poswieconych nowym zasadom.
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Ugryzienie kleszcza moze okazac sie
.antymiesna szczepionka”

Mamy w tym roku wyjatkowy wysyp kleszczy.
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Superbakterie moga zabic¢ miliony ludzi

I kosztowa¢ globalna gospodarke ok. 1,7 bln dol. rocznie
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Nawyki zdrowe dla serca wspieraja caty
organizm

Spada ryzyko licznych chordb.
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Nowe nadzieje dla pacjentek z rakiem jajnika

Rak jajnika wciaz pozostaje groZnym nowotworem.
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