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L r 5 Regularne, dlugie drzemki w wieku niemowlecym pomagaja
opanowywacC nowe umiejetnosci - 1nformu]e »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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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atomdw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

RoOwnos¢ pici moze mie¢ zwiazek ze swoboda wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrzad planuje, aby minister mogt odwolac
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dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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