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Osoby poświęcające na sen mniej niż 6 godzin
w ciągu nocy są czterokrotnie bardziej narażone na infekcję wirusową niż osoby śpiące co
najmniej 7 godzin - zawiadamia czasopismo "Sleep".

Naukowcy z Uniwersytetów Kalifornijskiego, Pittsburskiego oraz Carnegie Mellon (USA) po raz
kolejny dowiedli, że odpowiednia długość snu jest niezbędna do zachowania dobrego zdrowia.
Badacze wykazali, iż krótki sen obniża odporność organizmu, kilkukrotnie zwiększając ryzyko
zachorowania na zwykłą infekcję wirusową.

 

"Długość snu jest najważniejszym czynnikiem w przewidywaniu prawdopodobieństwa zachorowania.
Nieważne, ile masz lat, jaki jest twój poziom stresu, wykształcenia, czy wysokość zarobków.
Nieistotne nawet, czy palisz papierosy. Sen i tak wygrywa w tej klasyfikacji" – komentuje
koordynator badania Aric Prather.

 

W eksperymencie wzięło udział 164 ochotników. Przez pierwsze dwa miesiące badacze zbierali
informacje o ich stanie zdrowia, stylu życiu, cechach temperamentu, itp. Następnie wyposażyli
badanych w czujniki, które przez tydzień mierzyły ich zwyczaje senne w naturalnych warunkach.
Potem zakwaterowali ich w hotelu i zainfekowali wirusem powodującym zwykłe przeziębienie. Przez
kolejny tydzień obserwowali, jak badani radzą sobie ze zwalczaniem infekcji.

 

Okazało się, że osoby, które zazwyczaj spały mniej niż 6 godzin w ciągu nocy były 4,2 raza bardziej
narażone na rozwój infekcji niż osoby śpiące co najmniej 7 godzin. W przypadku osób, które
poświęcały na sen mniej niż 5 godzin ryzyko to było 4,5 raza większe.

Źródło: www.pap.pl
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Resort nauki chce wprowadzić parytety i
feminatywy
Do ustawy o szkolnictwie wyższym.
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Czeski historyk wyróżniony Nagrodą im.
Wacława Felczaka i Henryka...
Nagrodą im. Wacława Felczaka i Henryka Wereszyckiego
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Użyteczne związki organiczne z gazów
cieplarnianych
Dwutlenek węgla i metan to duet, który najczęściej pojawia się w rozmowach o ociepleniu.
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Nie zmiana stanu skupienia śniegu
Ale dopływ masy zwiększa obciążenie dachu.
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Wodór z wody i światła
Pomysł fotokatalizatora, który wytwarza wodór bez chemicznych dodatków.
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Smartfony ograniczają zainteresowanie
uczniów nauką
Wynika z ogólnopolskiego badania.
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Dlaczego zniknęli Brajanowie i Dżesiki?
Imiona, moda i społeczne znaczenia wyborów rodziców
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Siedzący tryb życia nastolatków może
pogarszać nastrój rodziców
Wykazało badanie kierowane przez naukowczynie z SWPS.
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