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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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Gwałtowne przerwanie gry komputerowej w
złości to ważny sygnał
Sam czas spędzony przed ekranem nie jest najlepszą miarą ryzyka.
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Uniwersytet Wrocławski, PAP i Fundacja PAP
podpisały umowę
Dotyczy działań komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.
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10 polskich zespołów w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026
Między 24 a 28 czerwca zmierzą się z ponad 150 ekipami z 28 krajów.
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Prawie 1,2 mld ludzi na świecie cierpi na
zaburzenia psychiczne
W 2023 r. z tego powodu cierpiało prawie 1,2 mld ludzi na świecie.

 
01-06-2026

AGH uruchomiła laboratorium
Ze źródłem promieniowania RTG dorównującym synchrotrono.
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UE Katowice i Śląski Uniwersytet Medyczny
uruchamiają nowe kierunki
Uczelnie zapowiedziały rozwój kształcenia praktycznego i cyfrowego.
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W poniedziałek rozpocznie się rekrutacja na
Uniwersytet Jagielloński
Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunków studiów.
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3 proc. PKB na naukę to nie jest radykalny
postulat
To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, który bardzo by Polsce pomógł.
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