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Nieregularny sen powiazany z chorobami
metabolicznym

Nieregularny sen zwieksza ryzyko otylosci, wysokiego poziomu cholesterolu, nadcisnienia,
wysokiego poziomu cukru i innych zaburzen metabolicznych - wynika z badania
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opublikowanego na tamach , Diabetes Care”.

Rezultaty badania ufundowanego przez National Heart, Lung, and Blood Institute (NHLBI) pokazaty,
ze juz godzinne odstepstwo od normy, np. pdzniejsze potozenie sie do t6zka, wczesniejsza pobudka
czy po prostu o godzine dluzszy lub krotszy sen, zwieksza prawdopodobienstwo rozwoju
nieprawidtowosci metabolicznych az o 27 proc.

Chociaz od dawna wiadomo, ze zaburzeniom metabolicznym sprzyja niewystarczajaca ilos$¢ snu, to
do tej pory niewielu badaczy sprawdzato, jaki wptyw na zdrowie ma sen nieregularny.

Autorzy niniejszego projektu przez kilka lat $ledzili losy ponad 2 tys. ochotnikow. Uczestnicy badania
nosili specjalne urzadzenia mierzace cykl snu i czuwania, tzw. aktygrafy, prowadzili dzienniki snu
oraz wypetlniali kwestionariusze dotyczace nawykéw sennych, trybu zycia i stanu zdrowia.

Okazatlo sie, ze u 0s6b sypiajacych nieregularnie - ktadacych sie o réznych porach i $piacych rézna
ilo$¢ czasu - czesciej wystepowaly zaburzenia metaboliczne.

Analizy pokazaly réwniez, ze problemy metaboliczne byly zazwyczaj poprzedzone zmianami
w dotychczasowym harmonogramie snu, co sugeruje, iz pomiedzy nieregularnym snem
a wystepowaniem zaburzen metabolicznych istniat zwiazek przyczynowo-skutkowy.

Osoby spiace nieregularnie miaty tez wyzsze wskazniki depresji, spozywaly wiecej kalorii i czesciej

cierpiaty na bezdech senny.
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GUS: w Polsce prawie 1,3 mln studentow

Co trzeci na studiach niestacjonarnych.

3

26-06-2025


http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html

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.
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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 .
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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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