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& —w=. .Jak wynika z przeprowadzonego przez National
Sleep Foundation sondazu "Sleep in America", ¢wiczenia fizyczne maja kluczowe znaczenie

dla dobrego snu.

Cho¢ zaréwno ¢wiczacy, jak i nie¢wiczacy zglaszali taki sam czas trwania snu (Srednio 6 godzin i 51
minut), ¢wiczacy czesciej czuli sie wyspani. O ile ¢wiczacy intensywnie byli wyspani w 67 proc.
przypadkow, a uprawiajacy lekkie ¢wiczenia - w 56 proc, to nie¢wiczacy - tylko w 39 proc.

Ponadto ponad 3/4 ¢wiczacych (zaleznie od nasilenia ¢wiczen - 76 do 83 proc.) twierdzito, ze jakos¢
ich snu w ciggu ostatnich dwoéch tygodniu byla bardzo dobra lub dos¢ dobra. W przypadku
nieéwiczacych twierdzita tak nieco ponad potowa (56 proc.). Cwiczacy rzadziej budzili sie w nocy
i mieli problemy z ponownym zasnieciem. Nie¢wiczacy dwa razy czesciej byli senni przez caly dzien
(24 proc. wobec 12 - 15 proc.). Ponadto nie¢wiczacy dwa razy czesciej mieli objawy bezdechu
sennego, sprzyjajacego chorobom serca i udarowi.

"Tesli nie prowadzisz aktywnego trybu zycia, codzienne dodatkowe 10 minut spaceru moze sprzyjac¢
wysypianiu sie w nocy - mowi uczestniczacy w przeprowadzeniu sondazu dr Max Hirshkowitz. -
Wprowadzanie niewielkich zmian i stopniowe wprowadzanie intensywniejszych ¢wiczen - na
przyktad biegania czy pltywania - moze poprawi¢ jakos$¢ snu. (...) A dobry sen ma fundamentalne
znaczenie dla zdrowia i produktywnosci".

Jak wynika z ankiety, whrew powszechnym pogladom pora wykonywania ¢wiczen - takze przed snem
- w wiekszosci wypadkéw nie ma wpltywu na jakosé snu.
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Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej
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Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktore
wplynely na rozwdij...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.
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Polacy wspolautorami nowej metody badania
reakcji chemicznych

Moze odmienic¢ sposob pracy w laboratoriach na catym swiecie.

09-10-2025

Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularng materialéw zawierajacych wolne przestrzenie.
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Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placowke dydaktyczno-medyczng o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostatosciami wielu lekéw.

09-10-2025

Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.
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Nobel z medycyny

Komdrki Treg sa jak straz miejska naszej odpornosci.

Informacje dnia: Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel
2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspotautorami
nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztalty” z wielkim
potencjatem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy
odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktdre
wplynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspoétautorami nowej metody badania reakcji
chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatem zastosowan Otwarto
Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag
radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynetly na rozwoj technologii
kwantowych Polacy wspétautorami nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za
.dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatlem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum
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