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Dzieki regularnym drzemkom mozg jest
wiekszy

Regularne drzemki w ciagu dnia sprawiaja, ze regenerujemy nasze sily, ale z czasem nieco
wiekszy jest tez moézg - twierdza brytyjscy badacze. Nie ma jednak pewnosci, czy to chroni
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nas przed demencja.

Jak informuje ,Sleep Health”, powiekszenie objetosci mézgu dzieki drzemkom nie jest duze - siega
$rednio 15 cm szesciennych. Jest jednak dos$¢ znaczace, gdyz o tyle wraz z wiekiem moze sie
skurczy¢ nasz mozgu w ciggu trzech-szesciu lat. Oznacza to zatem, ze o kilka lat mozemy op6zni¢
jego starzenie sie.

Specjalisci University of College London wykazali to na przyktadzie oséb w wieku 40-69 lat, ktérych
dane uzyskali z UK Biobank. Chodzito o to, zeby oddzieli¢ dwie grupy ludzi: tych, ktérzy z powodu
predyspozycji genetycznych maja wieksze sktonnosci do drzemki od tych, ktorzy ich nie wykazuja.
A jednoczes$nie wyeliminowac tych, ktorzy czesto przysypiaja w ciggu dnia, ale gtéwnie dlatego, ze
maja klopoty ze zdrowiem. Wieksza senno$¢ moze by¢ objawem pogorszenia zdrowia. A celem badan
byto ustalenie wplywu drzemek na moézg ludzi zdrowych.

,Uwazamy, ze wszyscy moga odnies¢ korzysci z przysypiania w ciagu dnia” - przekonuje
w wypowiedzi dla BBC News dr Victoria Garfield. Zaznacza jednak, ze drzemka nie powinna trwac
dtuzej niz 30 minut. Klopot polega na tym, Ze nie zawsze jest mozliwa, szczegolnie w godzinach
pracy. Jest jednak tatwiejsza - zaznacza specjalistka - niz regularne éwiczenia fizyczne czy
odchudzanie.

Drzemki korzystnie wptywaja na rozwdj mézgu u matych dzieci. Sa wrecz niezbedne dla maluchdéw.
Potem z wiekiem na ogét zanikaja - rzadko korzystaja z nich osoby w $rednim wieku. Potrzeba
regularnych drzemek powraca dopiero u senioréw. Z badan opublikowanych przez ,Nature Human
Behaviour” wynika, ze 27 proc. 0s6b w wieku co najmniej 65 lat regularnie przysypia w ciagu dnia.
Analiza objeto 1,1 mln mieszkancéw Niderlanddéw, Wielkiej Brytanii oraz USA.

Nie ma jednak pewnosci, czy drzemka moze chroni¢ przed demencja i choroba Alzheimera. Aby to
wykazaé, konieczne sa dodatkowe badania, ukierunkowane na te schorzenia. Z innych badan
wiadomo jednak, ze na demencje bardziej narazone sa osoby z zaburzeniami snu. Brak dostatecznej
ilosci snu moze nasila¢ czynniki zapalne w mézgu i pogarsza tworzenie potaczen miedzy neuronami.

Zrédlo: pap.pl
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edvcie 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 bvc chorob
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zlotv Medal Chemii przvznany po raz 14

Wytoniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacv sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.



http://laboratoria.net/edukacja/32342.html
http://laboratoria.net/edukacja/32342.html
http://laboratoria.net/edukacja/32341.html
http://laboratoria.net/edukacja/32341.html
http://laboratoria.net/edukacja/32340.html
http://laboratoria.net/edukacja/32340.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32339.html

Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.
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