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Wiecej snu to mniejsze ryzyko urazu

Osoby przesypiajace co najmniej osiem godzin na dobe sa w ciagu dnia mniej narazone na
urazy miesniowo-szkieletowe - wykazaly badania specjalistow amerykanskich opublikowane
przez pismo ,,Sleep Health”.


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
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net/konto/rejestracja
http://laboratoria.net/pl
http://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

Wskazuja na to trwajace rok badania 7 576 zolierzy amerykanskich jednostek specjalnych (Army’s
Special Operations Forces), przeprowadzone przez specjalistow z U.S. Army Public Health Center
w Aberdeen Proving Ground w Maryland pod kierunkiem Tysona Griera.

Wynika z nich, ze ci, ktérzy przesypiali zaledwie 4-5 godzin na dobe, w okresie 12 miesiecy byli
dwukrotnie bardziej narazeni na urazy miesniowo-szkieletowe, w tym takze skrecenie kostki czy
wypadniecie dysku, w poréwnaniu do tych, ktérzy spali co najmniej osiem godzin.

»Wlasciwe wysypianie sie, szczegodlnie u oséb aktywnych fizycznie, pomaga poprawi¢ sprawnos¢
fizyczna i ogoélny stan zdrowia, ale tez zapobiega niektéorym urazom” - podkresla Tyson Grier.
W okresie przeprowadzonych pod jego kierunkiem rocznych obserwacji u potowy badanych zotnierzy
doszlo do przynajmniej jednego urazu miesniowo-szkieletowego. Wiekszos¢ z nich - 63 proc. spato od
6 do 7 godzin na dobe, 10 proc. - nie wiecej niz 4 godziny, a tylko 16 proc. - co najmniej 8 godzin.

Dr. Hohui Wang z University of California w San Francisco, ktory nie uczestniczyl w badaniach,
wyjasnia w wypowiedzi dla Reutersa, ze lepsze wysypianie sie zwieksza w cigga dnia uwaznos¢, co
przektada sie na mniejsze ryzyko urazu. Przyznaje jednak, ze moze na to wptywa¢ wiele innych
czynnikow, np. mata aktywnosc fizyczna, przesiadywanie przez wiele godzin przed komputerem. Ale
zwraca tez uwage, ze niedostatek snu zwieksza ryzyko powstawania uszkodzen komoérek w wielu
narzadach.

Specjalisci zgodnie podkreslaja, ze dla lepszego wysypiania sie trzeba dbac¢ o lepsza higiene snu.
Kapitan Jeffrey Osgood z Walter Reed Army Institute of Research w Silver Spring w Maryland
zwraca uwage, by wieczorem nie uprawiac¢ sportu, ale tez nie siega¢ po uzywki, np. po alkohol, i nie
ktas¢ sie z uczuciem gtodu, bo to zaburza sen. Nalezy tez spa¢ w ciemnym i wyciszonym
pomieszczeniu, a jesli to konieczne, zaktadac zatyczki do uszu i ostone na oczy. Smartfon trzymac
daleko od t6zka.
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2 edycja Targow LABS EXPO za nami!

117 Wystawcow z Polski i z zagranicy, a targi odwiedzito 2086 osob.
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Dbasz o serce? Zadbaj o psychike!

Pobudzony uktad nerwowy zaburza jego prace.
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Musze o siebie dbac, zeby sie nie wypalic jako

wolontariusz

HIVcast z osobag HIV+
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Walcz 7z osamotnieniem chorvch na raka
drog zotciowych

Rak drdg zoétciowych to mato znana i do$¢ rzadka choroba.
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Jazda na rolkach - Czy jest dobrym sportem?

Jazda na rolkach przynosi liczne korzysci zdrowotne.
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Kwasv humusowe z odzvsku

Metode opracowaly naukowczynie z Politechniki Slaskiej.

.
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Naukowcy zarekomendowali zmiany
dotyczace energetyki rozproszonej

Obywatele beda odgrywac¢ duza role w transformacji energetyczne;j.
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Cyberprzemoc nie wybucha nagle
Ona sie tli.
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