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L Ad Regularne, dlugie drzemki w wieku niemowlecym pomagaja
opanowywacC nowe umiejetnosci - informuje ,PNAS”. Naukowcy z University of Sheffield przeprowadzili badania

na 216 dzieciach w wieku od 6 do 12 miesiecy.

Wyniki sugeruja, zZe nie opanowuja one nowych umiejetnosci, jesli nie sa wyspane, a najlepiej przyswajana jest wiedza
nabywana tuz przed snem. Szczegolnie wazna jest odpowiednia ilo$¢ snu w pierwszych latach zycia (wtedy wlasnie $pi sie
najdtuzej). Dzieci uczone byly codziennie trzech nowych umiejetnosci zwigzanych z zabawa pacynkami. Polowa dzieci
zapadala w sen w ciagu czterech godzin od takiej lekcji, podczas gdy reszta nie zasypiata lub zapadata w drzemke trwajaca
mniej niz 30 minut.

Nastepnego dnia dzieci byly zachecane do powtérzenia tego, czego sie nauczyly. Po porzadnej
drzemce udawalo sie opanowac przecietnie jedna i p6t nowej umiejetnosci. Niewyspane dzieci
w ogdle nic nie zapamietywaly. "Dzieci, ktére $pia po nauce, ucza sie dobrze, a te, ktére nie $pia,
w ogdle sie nie ucza" - powiedziata serwisowi BBC News dr Jane Herbert, psycholog z University of
Sheffield.

Jak mowi, dotychczas uwazano, ze do nauki najlepsze sa dlugie okresy czuwania, tymczasem
kluczowe znaczenie moze miec to, co dzieje sie tuz przed snem - np. czytanie dziecku ksiazek.

Opublikowane w ubiegtym roku badania wskazuja, ze podczas snu w mézgu moga powstawac nowe
potaczenia pomiedzy komdérkami nerwowymi. Zdaniem ekspertéw odpowiednio dtugi sen moze miec
duze znaczenie takze u 0séb starszych - zapobiegajac procesom neurodegeneracyjnym i pogarszaniu
sie pamieci.

Zrodto: www.naukawpolsce.pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.
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Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plycej.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.


http://laboratoria.net/edukacja/32314.html
http://laboratoria.net/edukacja/32314.html
http://laboratoria.net/edukacja/32314.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32313.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32313.html
http://laboratoria.net/edukacja/32311.html
http://laboratoria.net/edukacja/32311.html
http://laboratoria.net/edukacja/32311.html

i 7

07-11-2024

Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawia¢ z dzieémi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej smierci

Wykazalo badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bodl plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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