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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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Nowy wskaźnik zwiększający ryzyko arytmii
komorowej
Kardiolodzy z Opola go zdefiniowali.
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Nowa metoda odzyskiwania pierwiastków
ziem rzadkich
Naukowcy z Uniwersytetu Marii Curie-Skłodowskiej w Lublinie opracowali ją.
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Publikowanie filmików płaczących dzieci to
forma cyberprzemocy
Przestrzegają badaczki tego zjawiska.

 
07-04-2025

W poszukiwaniu furtek w prawie zamówień
publicznych
Środowisko akademickie od lat apeluje o zmiany.
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Na terenie Polski żyje ok. 45 tysięcy par
bocianów
Podsumował koordynator spisu.

 
07-04-2025

Nadciśnienie wcześnie uszkadza nerki
Powoduje zmiany w nerkach już na wczesnym etapie choroby.
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Ruszył nabór do 8. edycji programu
stypendialnego
Przeznaczony dla Polonii na studia w Polsce.
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Wykorzystanie 500 mln zł przez NCN wymaga
zmian
Narodowe Centrum Nauki nie może wykorzystać 500 mln zł w obligacjach.
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