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‘Zdrowy sen to podstawa regeneracji. Jednak ile

snu potrzebujemy na to pytanie odpowiedzieli finscy naukowcy. Zdaniem badaczy kobiety
powinny przesypia¢ 7 godzin i 36 minut, mezczyzni zas powinni na sen poswieci¢ 12 minut
wiecej.

Badacze przekonuja, ze przespanie ponad siedmiu godzin nie tylko pozwala na wtasciwa regeneracje,
ale rowniez moze przyczyni¢ sie do obnizenia ryzyka zapadniecia na niektére z chorob
cywilizacyjnych.

W trakcie eksperymentu naukowcy udowodnili, ze siedem godzin snu pozwala rowniez zniwelowac
objawy bezsennosci, a co za tym idzie permanentnego poczucia zmeczenia.

"Liczba godzin snu, ktére wskazaliSmy jako wlasciwe to tylko artefakt statystyczny. Oczywiscie nie
mozna poming¢ tak istotnego aspektu jak jakos¢ snu. Nie da sie ukry¢, ze ocenianie ilosci snu jedynie
na podstawie czasu jego trwania jest poréwnywalne do okreslania wartosci odzywczych jedzenia
wytacznie na podstawie jego masy. Jednak nasze badania wykazaly jednoznacznie, ze ponad potowa
populacji zachodniej Spi za mato. Nasze badania wykazaty wysoki poziom sennosci w populacji
ogoélnej” - podkresla prof. Jim Horne.

Zrédto: www.pap.pl
http://laboratoria. net/aktualnosci/22332 .html
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Jak bakteria robi przemeblowanie w swojej
komorce?

Polski zespdt naukowcow odkryt istore maszynerii produkujacej biatka.
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Na dezinformacije szczegolnie narazeni
miodzi ludzie

Wiekszos$¢ mtodych ludzi czerpie informacje z Internetu.

23-12-2024

Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.

23-12-2024

Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal bv¢ chorob
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.

r

Swiagteczna apteczka

Szczypta umiaru i co$ na zgage

Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach

23-12-2024
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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