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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.

Zrédto: www.pap.pl
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnal

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.
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Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.

10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajow.
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Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.
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AGH uruchomila laboratorium

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujacym synchrotrono.

UE Katowice i S'lgski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwdj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.
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W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacja na
Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiow.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.

Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwattowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
$wiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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