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Po alkoholu spi sie gorzej

Niewielka dawka alkoholu moze utatwia¢ zasniecie, jednak taki sen nie zapewnia dobrego
wypoczynku - informuje pismo "Alcoholism: Clinical & Experimental Research”.
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.‘. — Jak wskazuje analiza okoto 20 badan, przeprowadzona
przez zespot doktora Irshaada Ebrahima z London Sleep Centre, alkohol moze zaburza¢ normalny

cykl snu - wprawdzie przyspiesza zasniecie i wprowadza w faze gtebokiego snu, ale takze pozbawia
marzen sennych, skracajac czas ich trwania. Podobny efekt daja zreszta leki przeciwdepresyjne.

Sen po alkoholu daje mniej odpoczynku, a osoby, ktére wczesniej nie chrapaly zaczynaja chrapac.
Z kolei u tych, ktérzy juz chrapia moze sie pojawi¢ bezdech senny.

Jak ostrzegaja autorzy badan, cho¢ poczatkowo jedna czy dwie szklaneczki pomagaja zasnac, zbyt
czeste picie moze doprowadzi¢ do uzaleznienia, a z czasem do bezsennosci. Po wypiciu drinka lepiej
odczekac od péttorej do dwdch godzin, zanim potozymy sie do tdzka.
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Potrwa do soboty.
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Co naprawde skreca polaryzacje swiatla?

W jaki sposob powinnismy mysle¢ o projektowaniu laserow?
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Szczyt mozliwosci psychicznych przypada na
okres miedzy 55. a 60....

Wykazaly badania psychologéw z Polski i Australii.
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Wrzodziejace zapalenie jelita grubedgo

Moze mie¢ zwiazek z wodnymi bakteriami.
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Pierscienie Saturna "zniknely"

Mozna za to zobaczy¢ ich cien na tarczy Saturna.
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W Europie slabnie wolnosc¢ akademicka

Wolno$¢ akademicka w wiekszosci krajow Europy ulegta erozji .
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Az 32 studenckie kola naukowe w tegorocznej
edycji ScienceCom

Zwiazane z komunikacja naukowa wydarzenie odbywa sie w czwartek i piatek,
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Dzien Czasu”

Wyktady, warsztaty i wystawa poswiecone historii pomiaru czasu
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