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Powszechne mity na temat snu szkodza
zdrowiu

Naukowcy zidentyfikowali najbardziej popularne mity dotyczace snu np. o tym, ze alkohol
pomaga zasnac albo, ze wystarczy 5 godzin, aby sie wyspac. Niestety, bltedne przekonania
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zwiekszaja ryzyko groznych chorob.

Naukowcy z New York University School of Medicine przejrzeli ponad 8 tys. stron internetowych,
aby sprawdzi¢, co ludzie mysla na temat snu. Ocenili nastepnie najczestsze przekonania pod
wzgledem ich zbieznosci z naukowa wiedza.

»Sen to jedna z podstawowych czesci zycia, ktdra wptywa na nasza produktywnosé i samopoczucie” -
podkresla dr Rebecca Robbins, gtdéwna autorka badania opisanego na tamach magazynu ,Sleep
Health”. ,Rozwiewanie mitdéw na ten temat promuje korzystne nawyki, ktére z kolei pomagaja
zachowac lepsze zdrowie” - zwraca uwage badaczka.

Jedno z najczestszych groznych przekonan byto takie, ze wystarczy 5 godzin, aby sie wyspac.
Eksperci zaznaczaja, Zze nauka temu zaprzecza i przestrzegaja, ze wiara w ten mit, w dtugiej
perspektywie najbardziej szkodzi zdrowiu sposréd wszystkich odkrytych przekonan.

Szkodzi tez wiara w pozytywne dzialanie drzemek u ludzi, ktérzy maja problem z zasnieciem noca.
Badacze zalecaja przestrzeganie ustalonego harmonogramu, ktéry pozwala spa¢ o statych porach,
przez co najmniej 7 godzin na dobe.

To takze nieprawda, ze przed snem warto wypic¢ drinka. Alkohol zaburza bowiem gteboka faze snu,
ktorej cztowiek potrzebuje, aby wypoczac.

Inny powszechny mit méwi, ze chrapanie jest niegrozne. Czesto tak jest, ale moze tez by¢ tez oznaka
bezdechu sennego - groznego zaburzenia, w ktérym oddech ulega czasowemu zatrzymaniu.

»Sen jest wazny dla zdrowia i powinny by¢ podejmowane wieksze wysitki w celu edukowania w tym
temacie spoteczenstwa. Na przyktad lekarze, dyskutujac o tym z pacjentami moga sprawié, ze
szkodliwe mity przestana podnosi¢ zagrozenie ich pacjentéw chorobami serca, otytoscia i cukrzyca” -
twierdzi prof. Girardin Jean Louis, wspétautor badania.

Naukowcy przyznaja tez, ze w przypadku niektorych przekonan, nie wiadomo jeszcze czy to
szkodliwe mity, czy korzystne porady.

Niektorzy ludzie wierza na przyktad, ze odsypianie w weekendy pomaga. Z jednej strony taka
praktyka zaburza codzienny rytm. Z drugiej jednak przedstawicielom pewnych zawoddw, np.
pracownikom zmianowym moze pomoc w uzupeinieniu niedoboréw snu.

Dalszych odpowiedzi beda mogty udzieli¢ dopiero kolejne naukowe badania.
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Resort nauki chce wprowadzic parytety i
feminatywy

Do ustawy o szkolnictwie wyzszym.
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Czeski historyk wyrozniony Nagroda im.
Waclawa Felczaka i Henryka...

Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego
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Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych

Dwutlenek wegla i metan to duet, ktory najczesciej pojawia sie w rozmowach o ociepleniu.
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Nie zmiana stanu skupienia sniegu

Ale doptyw masy zwieksza obcigzenie dachu.
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Wodor z wody i swiatla

Pomyst fotokatalizatora, ktory wytwarza woddr bez chemicznych dodatkow.
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Smartfony ograniczaja zainteresowanie
uczniow nauka

Wynika z ogélnopolskiego badania.
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Dlaczego znikneli Brajanowie i Dzesiki?

Imiona, moda i spoteczne znaczenia wyborow rodzicow
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Siedzacy tryb zycia nastolatkow moze
pogarszac nastroj rodzicow

Wykazato badanie kierowane przez naukowczynie z SWPS.

Informacje dnia: Resort nauki chce wprowadzi¢ parytety i feminatywy Czeski historyk wyrézniony
Nagroda im. Waclawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych Nie zmiana stanu skupienia $niequ Wodér z WQdy i Swiatta Smartfony ograniczaja

zainteresowanie uczniow nauka Resort nauki chce wprowadzic i femin Czeski historyk
wyrdzniony Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne zwigzki organiczne
z gazow cieplarnianych Nie zmian nu skupienia $ni Wodér z wody i $wiatta Smartfony
ograniczaja zainteresowanie uczniow nauka Resort nauki chce wprowadzi¢ parytety i feminatywy
Czeski historyk wyrézniony Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne
zwigzki organiczne z gazow cieplarnianych Nie zmiana stanu skupienia $sniequ Wodor z wody i
Swiatla Smartfony ograniczajg zainteresowanie uczniéw nauka
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