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Siedem godzin snu to najlepsza ilos¢ w
srednim wieku

Siedem godzin to idealna dlugos¢ snu dla os6b w srednim wieku i starszych. Zbyt mato snu
wiaze sie z gorsza wydajnoscia poznawcza i kondycja psychiczna - pisza naukowcy na


http://laboratoria.net/polityka-prywatnosci#cookies
http://laboratoria.net/portal
http://laboratoria.net/aktualnosci
http://laboratoria.net/katalog-firm-i-laboratoriow
http://laboratoria.net/praca
http://laboratoria.net/szkolenia
http://laboratoria.net/wydarzenia
http://laboratoria.net/porownania-miedzylaboratoryjne
http://laboratoria.net/kontakt
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net/konto/rejestracja
http://laboratoria.net/pl
http://www.facebook.com/laboratoria.net/
http://laboratoria.net/technologie
http://laboratoria.net/felieton
http://laboratoria.net/naturecom
http://laboratoria.net/edukacja
http://laboratoria.net/artykul
http://laboratoria.net/przemysl
http://laboratoria.net/
http://laboratoria.net/aktualnosci

lamach magazynu ,Nature Aging”.

Sen odgrywa wazng role w utrzymaniu dobrego zdrowia psychicznego. Pomaga rowniez zachowac
mozg w zdrowiu poprzez usuwanie produktoéw przemiany materii. Z wiekiem czesto obserwuje sie
zmiany we wzorcach snu, w tym trudnosci z zasypianiem i nieprzerwanym snem oraz gorsza jakos¢
snu.

Naukowcy z University of Cambridge (W. Brytania) i Fudan University (Szanghaj, Chiny)
przeanalizowali dane dotyczace prawie 500 tys. dorostych w wieku 38-73 lat z brytyjskiego Biobanku.
Uczestnicy zostali zapytani o ich wzorce snu, zdrowie psychiczne i samopoczucie. Wzieli takze udziat
w serii testow poznawczych. W przypadku prawie 40 tys. z nich naukowcy dysponowali danymi
z obrazowania mozgu i genetycznymi.

Zesp6t odkryl, ze zaréwno niewystarczajacy, jak i nadmierny czas snu wiazat sie z zaburzeniami
funkcji poznawczych, takich jak szybkos¢ przetwarzania informacji, uwaga wzrokowa, pamiec¢
i umiejetnosci rozwiazywania problemoéw. Siedem godzin snu byto optymalna ditugoscia.

»,Dobry sen jest wazny na kazdym etapie zycia, ale szczeg6lnie z wiekiem. Znalezienie sposobow na
poprawe snu u 0séb starszych moze mie¢ kluczowe znaczenie, zeby pomdéc im w utrzymaniu dobrego
zdrowia psychicznego i samopoczucia” - podsumowuje prof. Barbara Sahakian z Uniwersytetu
w Cambridge.
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Twoj blat w dygestorium nie spelnia Twoich
oczekiwan?

Mamy dla Ciebie rozwigzanie!
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Potrzebne regulacje dot. norm i zasad halasu
turbin wiatrowych

Uwaza prof. Anna Preis z Uniwersytetu Adama Mickiewicza.
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Naukowcy zbadali, jakie obrazy zapadaja
czesciej w pamiec

Wynika z badania opublikowanego w Nature Human Behaviour.
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Czlowiek poprzez emisje gazow spowodowal
ocieplenie

Przypomnieli cztonkowie Komitetu przy Prezydium PAN.
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Sztuczna inteligencja diagnozuje spektrum
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autyzmu

Robi to lepiej niz specjalisci.

24-04-2024

Autonomiczne hulajnogi elektryczne

Moglyby same wraca¢ do punktéow tadowania.

24-04-2024

Wydano pierwszy atlas geologiczny Ksiezyca

Zestaw map zostat wydany w jezyku chinskim i angielskim.
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Cechach psychopatyczne, a halasliwe
samochody

Nowebadania profesor psychologii Julie Aitken Schermer .
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