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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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Drzwi do realizacji technologicznych marzeń
w Polsce
Chciałby je otworzyć Uznański-Wiśniewski
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Szczepionka przeciw półpaścowi znacząco
obniża ryzyko demencji
Wynika z badań przeprowadzonych w Walii.
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Korzystanie z social mediów zakłóca
koncentrację uwagi u dzieci
Publikuje czasopismo „Pediatrics Open Science”.
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Mieszanka trzech składników odżywczych
łagodzi objawy autyzmu u myszy
Poinformowało czasopismo „PLOS Biology”.
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Kosmiczna latarnia w odległej małej
galaktyce
Znamy dziś jego dokładny adres i możemy użyć go jako sondy.
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standardy kształcenia medyków mają
uwzględnić medycynę pola walki
W w środę weszło w życie zarządzenie minister zdrowia.

http://laboratoria.net/aktualnosci/32688.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32688.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32688.html
http://laboratoria.net/edukacja/32687.html
http://laboratoria.net/edukacja/32687.html
http://laboratoria.net/edukacja/32687.html
http://laboratoria.net/edukacja/32686.html
http://laboratoria.net/edukacja/32686.html
http://laboratoria.net/edukacja/32686.html


 
12-12-2025

7 stycznia prezydent Nawrocki wręczy
nominacje profesorskie
Poinformował rzecznik prezydenta Rafał Leśkiewicz

 
12-12-2025

Minister nauki do przedstawicieli akademii o
ustawie PAN
Nic o was bez was.
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