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Naukowy styl życia
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Zdrowy sen to podstawa regeneracji. Jednak ile
snu potrzebujemy – na to pytanie odpowiedzieli fińscy naukowcy. Zdaniem badaczy kobiety
powinny przesypiać 7 godzin i 36 minut, mężczyźni zaś powinni na sen poświęcić 12 minut
więcej.

Badacze przekonują, że przespanie ponad siedmiu godzin nie tylko pozwala na właściwą regenerację,
ale również może przyczynić się do obniżenia ryzyka zapadnięcia na niektóre z chorób
cywilizacyjnych.

 

W trakcie eksperymentu naukowcy udowodnili, że siedem godzin snu pozwala również zniwelować
objawy bezsenności, a co za tym idzie permanentnego poczucia zmęczenia.

 

"Liczba godzin snu, które wskazaliśmy jako właściwe to tylko artefakt statystyczny. Oczywiście nie
można pominąć tak istotnego aspektu jak jakość snu. Nie da się ukryć, że ocenianie ilości snu jedynie
na podstawie czasu jego trwania jest porównywalne do określania wartości odżywczych jedzenia
wyłącznie na podstawie jego masy. Jednak nasze badania wykazały jednoznacznie, że ponad połowa
populacji zachodniej śpi za mało. Nasze badania wykazały wysoki poziom senności w populacji
ogólnej” – podkreśla prof. Jim Horne.

Źródło: www.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/22332.html
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Jak bakteria robi przemeblowanie w swojej
komórce?
Polski zespół naukowców odkrył istorę maszynerii produkującej białka.
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Na dezinformację szczególnie narażeni
młodzi ludzie
Większość młodych ludzi czerpie informacje z Internetu.
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Zdrowych i Pogodnych Świąt Bożego
Narodzenia
Najserdeczniejsze życzenia zdrowych, radosnych i pogodnych Świąt Bożego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjątkową edycję Targów PCI
Days 2025!
Odbędą się one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawał już dawno przestał być chorobą
mężczyzn
Kobiety często nie czują typowych bólów co skutkuje gorszymi wynikami.
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Świąteczna apteczka
Szczypta umiaru i coś na zgagę
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Radioaktywny pluton się nie ukryje
Naukowcy znajdują go nawet na lodowcach
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Złoty Medal Chemii przyznany po raz 14
Wyłoniono autorów najlepszych prac licencjackich i inżynierskich.

Informacje dnia:  Jak bakteria robi przemeblowanie w swojej komórce? Na dezinformację
szczególnie narażeni młodzi ludzie Zdrowych i Pogodnych Świąt Bożego Narodzenia Zapraszamy na
wyjątkową edycję Targów PCI Days 2025! Zawał już dawno przestał być chorobą mężczyzn
Świąteczna apteczka Jak bakteria robi przemeblowanie w swojej komórce? Na dezinformację
szczególnie narażeni młodzi ludzie Zdrowych i Pogodnych Świąt Bożego Narodzenia Zapraszamy na
wyjątkową edycję Targów PCI Days 2025! Zawał już dawno przestał być chorobą mężczyzn
Świąteczna apteczka Jak bakteria robi przemeblowanie w swojej komórce? Na dezinformację
szczególnie narażeni młodzi ludzie Zdrowych i Pogodnych Świąt Bożego Narodzenia Zapraszamy na
wyjątkową edycję Targów PCI Days 2025! Zawał już dawno przestał być chorobą mężczyzn
Świąteczna apteczka  
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