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Coraz wiecej ludzi $pi za dlugo

Cho¢ czesciej mozna uslysze¢ skargi na temat niedoboréw snu, to coraz wiecej dorostych
Amerykanow $pi dluzej niz 9 godzin - dowodzi badanie, ktérego opis zamieszczono
w magazynie "American Journal of Epidemiology".

Miedzy 1970 a 2007 rokiem odsetek uczestnikow badania, ktorzy deklarowali sen dtuzszy niz 9
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godzin na dobe, wzrést z 28 proc. (w 1985 roku) do 37 proc. (w 2007 roku). Ten trend obserwowano
zaréwno w dni robocze, jak i weekendy.

Co wiecej, spadt odsetek 0s6b $pigcych mniej niz szes¢ godzin na dobe - z 11 proc. w 1985 roku do 9
proc. w 2007 roku - wykazali badacze. "To stawia obecna teze na temat +spoteczenstwa
pozbawionego snu+ na gtowie" - czytamy w opisie badania.

Wiele méwi sie na temat tego, ze spoleczenstwo $pi za mato, ale nie przyktada sie wagi do zbyt
dtugiego snu. Tymczasem badania pokazuja, ze spanie powyzej 9 godzin na dobe wiaze sie ze
zwiekszonym ryzykiem chorob serca, problemami z mysleniem i przedwczesna $miercia -
przypominaja badacze.

W ramach nowego badania przeprowadzonego przez University of Sydney przeanalizowano dane
z 10 krajéw. Uczestnicy musieli odnotowac, ile czasu poswiecaja w ciagu doby na rézne aktywnosci.
Badanie obejmowato w sumie ponad trzy dekady.

Podobny trend jak w Ameryce obserwowano rowniez w Australii, Finlandii, Szwecji i w Wielkiej
Brytanii. Odsetek osob, ktore spaly wiecej, spadl tylko w Kanadzie i we Wtoszech. W Szwecji
i Wielkiej Brytanii byto tez mniej os6b $piacych krdcej niz szes¢ godzin, natomiast we Wtoszech i w
Norwegii ich liczba wzrosta.

Jak przypomina niezwigzana z badaniem epidemiolog prof. Diane S. Lauderdale z University of
Chicago, nie jest jasne, czy dtugi sen jest odpowiedzialny za problemy ze zdrowiem, czy jest tylko
oznaka chorob, np. depresji. Mozliwe, ze osoby, ktére deklarowaty ditugi wypoczynek, po prostu
miaty problemy ze snem i dlatego pozostawaty w 16zku diuzej.

Zrédto: http://nauka.pap.pl
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.

16-03-2026

Otvlosc to przewlekla choroba cywilizacvijna
dotvkajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.

16-03-2026

COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szes¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obcigza system ochrony zdrowia.
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Badacze przeanalizowali diagnoz
schizofrenii u dzieci i mtodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.

09-03-2026

V4

Analiza gqlosu z uzvciem Al moze wspierac
diagnostvke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.

09-03-2026

Szesc¢ milionow Polakow choruje na
przewlekle choroby pluc

Powiedziata PAP dr n. med. Malgorzata Czajkowska-Malinowska.
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Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Final eksperymentu za dwa-trzy lata.
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