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Krotki sen to wiecej infekcji wirusowych
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Osoby poswiecajace na sen mniej niz 6 godzin
w ciagu nocy sa czterokrotnie bardziej narazone na infekcje wirusowa niz osoby sSpiace co
najmniej 7 godzin - zawiadamia czasopismo "Sleep".

Naukowcy z Uniwersytetow Kalifornijskiego, Pittsburskiego oraz Carnegie Mellon (USA) po raz
kolejny dowiedli, ze odpowiednia dlugo$¢ snu jest niezbedna do zachowania dobrego zdrowia.
Badacze wykazali, iz krotki sen obniza odpornos$¢ organizmu, kilkukrotnie zwiekszajac ryzyko
zachorowania na zwykla infekcje wirusowa.

"Dlugosc¢ snu jest najwazniejszym czynnikiem w przewidywaniu prawdopodobienstwa zachorowania.
Niewazne, ile masz lat, jaki jest twdj poziom stresu, wyksztalcenia, czy wysokos$¢ zarobkow.
Nieistotne nawet, czy palisz papierosy. Sen i tak wygrywa w tej klasyfikacji" - komentuje
koordynator badania Aric Prather.

W eksperymencie wzieto udziat 164 ochotnikdéw. Przez pierwsze dwa miesiace badacze zbierali
informacje o ich stanie zdrowia, stylu zyciu, cechach temperamentu, itp. Nastepnie wyposazyli
badanych w czujniki, ktore przez tydzien mierzyly ich zwyczaje senne w naturalnych warunkach.
Potem zakwaterowali ich w hotelu i zainfekowali wirusem powodujacym zwykte przeziebienie. Przez
kolejny tydzien obserwowali, jak badani radza sobie ze zwalczaniem infekcji.

Okazalo sie, ze osoby, ktore zazwyczaj spaly mniej niz 6 godzin w ciggu nocy byly 4,2 raza bardziej
narazone na rozwdj infekcji niz osoby Spigce co najmniej 7 godzin. W przypadku oséb, ktore
poswiecaly na sen mniej niz 5 godzin ryzyko to bylto 4,5 raza wieksze.

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

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

16-03-2026

Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.

16-03-2026

Otylosc to przewlekla choroba cywilizacyjna
dotykajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.
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COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

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

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.
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Analiza glosu z uzvciem Al moze wspiera
diagnostyke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.
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Szes¢ milionow Polakow choruje na
przewlekie choroby phuc

Powiedziata PAP dr n. med. Matgorzata Czajkowska-Malinowska.

09-03-2026

Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Final eksperymentu za dwa-trzy lata.
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