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Powszechne mity na temat snu szkodza
zdrowiu

Naukowcy zidentyfikowali najbardziej popularne mity dotyczace snu np. o tym, ze alkohol
pomaga zasnac albo, ze wystarczy 5 godzin, aby sie wyspac. Niestety, bltedne przekonania
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zwiekszaja ryzyko groznych chorob.

Naukowcy z New York University School of Medicine przejrzeli ponad 8 tys. stron internetowych,
aby sprawdzi¢, co ludzie mysla na temat snu. Ocenili nastepnie najczestsze przekonania pod
wzgledem ich zbieznosci z naukowa wiedza.

»Sen to jedna z podstawowych czesci zycia, ktdra wptywa na nasza produktywnosé i samopoczucie” -
podkresla dr Rebecca Robbins, gtdéwna autorka badania opisanego na tamach magazynu ,Sleep
Health”. ,Rozwiewanie mitdéw na ten temat promuje korzystne nawyki, ktére z kolei pomagaja
zachowac lepsze zdrowie” - zwraca uwage badaczka.

Jedno z najczestszych groznych przekonan byto takie, ze wystarczy 5 godzin, aby sie wyspac.
Eksperci zaznaczaja, Zze nauka temu zaprzecza i przestrzegaja, ze wiara w ten mit, w dtugiej
perspektywie najbardziej szkodzi zdrowiu sposréd wszystkich odkrytych przekonan.

Szkodzi tez wiara w pozytywne dzialanie drzemek u ludzi, ktérzy maja problem z zasnieciem noca.
Badacze zalecaja przestrzeganie ustalonego harmonogramu, ktéry pozwala spa¢ o statych porach,
przez co najmniej 7 godzin na dobe.

To takze nieprawda, ze przed snem warto wypi¢ drinka. Alkohol zaburza bowiem gleboka faze snu,
ktorej cztowiek potrzebuje, aby wypoczac.

Inny powszechny mit méwi, ze chrapanie jest niegrozne. Czesto tak jest, ale moze tez by¢ tez oznaka
bezdechu sennego - groznego zaburzenia, w ktérym oddech ulega czasowemu zatrzymaniu.

»Sen jest wazny dla zdrowia i powinny by¢ podejmowane wieksze wysitki w celu edukowania w tym
temacie spoteczenstwa. Na przyktad lekarze, dyskutujac o tym z pacjentami moga sprawié, ze
szkodliwe mity przestana podnosi¢ zagrozenie ich pacjentéw chorobami serca, otytoscia i cukrzyca” -
twierdzi prof. Girardin Jean Louis, wspétautor badania.

Naukowcy przyznaja tez, ze w przypadku niektorych przekonan, nie wiadomo jeszcze czy to
szkodliwe mity, czy korzystne porady.

Niektorzy ludzie wierza na przyktad, ze odsypianie w weekendy pomaga. Z jednej strony taka
praktyka zaburza codzienny rytm. Z drugiej jednak przedstawicielom pewnych zawoddw, np.
pracownikom zmianowym moze pomoc w uzupekieniu niedoboréw snu.

Dalszych odpowiedzi beda mogty udzieli¢ dopiero kolejne naukowe badania.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.

02-07-2024

Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.

02-07-2024

Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnos¢é ptci moze mieé¢ zwigzek ze swobodg wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chronic uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrzad planuje, aby minister mogl odwotac
dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zostaé odwotany.

Informacje dnia: Ekrany dotykowe bez problematycznego indu Swiat atoméw i czasteczek Zyjemy
w czasach multitozsamosci Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz Polacy? Co 3 osoba dorosta
zagrozona chorobami z powodu braku ruchu Cynk moze pomoc chroni¢ uprawy przed zmianami
klimatu Ekrany dotykowe bez problematycznego indu Swiat atoméw i czgsteczek Zyjemy w czasach
multitozsamosci Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz Polacy? Co 3 osoba dorosta zagrozona
chorobami z powodu braku ruchu Cynk moze pomdc chroni¢ uprawy przed zmianami klimatu Ekrany
dotykowe bez problematycznego indu Swiat atoméw i czasteczek Zyjemy w czasach multitozsamosci
Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz Polacy? Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z powodu
braku ruchu Cynk moze poméc chronié uprawy przed zmianami klimatu

Partnerzy


http://laboratoria.net/edukacja/32206.html
http://laboratoria.net/edukacja/32206.html
http://laboratoria.net/edukacja/32206.html
http://laboratoria.net/edukacja/32213.html
http://laboratoria.net/edukacja/32212.html
http://laboratoria.net/edukacja/32211.html
http://laboratoria.net/edukacja/32211.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32210.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32209.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32209.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32208.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32208.html
http://laboratoria.net/edukacja/32213.html
http://laboratoria.net/edukacja/32212.html
http://laboratoria.net/edukacja/32211.html
http://laboratoria.net/edukacja/32211.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32210.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32209.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32209.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32208.html
http://laboratoria.net/edukacja/32213.html
http://laboratoria.net/edukacja/32213.html
http://laboratoria.net/edukacja/32212.html
http://laboratoria.net/edukacja/32211.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32210.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32209.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32209.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32208.html

