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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.

Zrédto: www.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/16317.html
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Studenci opracowali system zapobiegajacy
zasnieciu za kierownica

Opracowali studenci Akademii Gorniczo-Hutniczej w Krakowie.

27-04-2026
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Wielofunkcyjne nanoczastki do produkcji
wodoru

Wodér mozna traktowac jako ekologiczny nosnik energii.

2-042026
ak wybrac¢ bezpieczna wode podziemna do
picia
W skatach moga znajdowac sie naturalne pierwiastki promieniotwodrcze.
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Technologia spersonalizowanedgo
wzbogacania mleka dla wczesniakow

Projekt jest obecnie na wczesnym etapie realizacji.

22-04-2026

Rozwiazania Watson-Marlow wspieraj
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proces produkcyjny Torbay Pharma

Poprzez powtarzalng szczelnos¢ zamkniec i precyzyjne dozowanie.

13-04-2026

Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.

13-04-2026

Marzec byt drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.

13-04-2026

Sporadyczne picie duzych ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszac ryzyko uszkodzenia watroby.
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