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S —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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Drzwi do realizacji technologicznych marzen
w Polsce

Chcialby je otworzy¢ Uznanski-Wisniewski
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Szczepionka przeciw polpascowi znaczaco

obniza ryzyko demencji

Wynika z badan przeprowadzonych w Walii.
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Korzystanie z social mediow zakloca
koncentracje uwaqgi u dzieci

Publikuje czasopismo ,Pediatrics Open Science”.
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Mieszanka trzech skladnikow odzywczyvch
lagodzi objawy autvzmu u mysz

Poinformowato czasopismo ,PLOS Biology”.
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Kosmiczna latarnia w odlegiej malej
galaktyce

Znamy dzi$ jego doktadny adres i mozemy uzy¢ go jako sondy.
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standardy ksztalcenia medykow maja
uwzgledni¢ medycyne pola walki

W w $rode weszto w Zycie zarzadzenie minister zdrowia.
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7 stycznia prezydent Nawrocki wreczy
nominacje profesorskie

Poinformowat rzecznik prezydenta Rafat Leskiewicz
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Minister nauki do przedstawicieli akademii o
ustawie PAN

Nic o was bez was.

Informacje dnia: Drzwi do realizacji technologicznych marzen w Polsce Szczepionka przeciw
potpascowi znaczaco obniza ryzyko demencji Korzystanie z social medidw zaktoca koncentracje
uwagi u dzieci Mieszanka trzech skltadnikow odzywczych tagodzi objawy autyzmu u myszy
Kosmiczna latarnia w odlegtej matej galaktyce standardy ksztalcenia medykow maja uwzglednié
medycyne pola walki Drzwi do realizacji technologicznych marzen w Polsce Szczepionka przeciw
potpascowi znaczaco obniza ryzyko demencji Korzystanie z social medidw zaktoca koncentracje
uwagi u dzieci Mieszanka trzech sktadnikow odzywczych tagodzi objawy autyzmu u myszy
Kosmiczna latarnia w odlegtej matej galaktyce standardy ksztatcenia medykow maja uwzglednié
medycyne pola walki Drzwi do realizacji technologicznych marzen w Polsce Szczepionka przeciw
potpascowi znaczaco obniza ryzyko demencji Korzystanie z social medidw zaktoca koncentracje
uwagi u dzieci Mieszanka trzech sktadnikow odzywczych tagodzi objawy autyzmu u myszy
Kosmiczna latarnia w odlegtej matej galaktyce standardy ksztatcenia medykow maja uwzglednié
medycyne pola walki
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