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Nieregularny sen powiazany z chorobami
metabolicznym

Nieregularny sen zwieksza ryzyko otylosci, wysokiego poziomu cholesterolu, nadcisnienia,
wysokiego poziomu cukru i innych zaburzen metabolicznych - wynika z badania
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opublikowanego na tamach , Diabetes Care”.

Rezultaty badania ufundowanego przez National Heart, Lung, and Blood Institute (NHLBI) pokazaty,
ze juz godzinne odstepstwo od normy, np. pdzniejsze potozenie sie do t6zka, wczesniejsza pobudka
czy po prostu o godzine dluzszy lub krotszy sen, zwieksza prawdopodobienstwo rozwoju
nieprawidtowosci metabolicznych az o 27 proc.

Chociaz od dawna wiadomo, ze zaburzeniom metabolicznym sprzyja niewystarczajaca ilos$¢ snu, to
do tej pory niewielu badaczy sprawdzato, jaki wptyw na zdrowie ma sen nieregularny.

Autorzy niniejszego projektu przez kilka lat $ledzili losy ponad 2 tys. ochotnikow. Uczestnicy badania
nosili specjalne urzadzenia mierzace cykl snu i czuwania, tzw. aktygrafy, prowadzili dzienniki snu
oraz wypetlniali kwestionariusze dotyczace nawykéw sennych, trybu zycia i stanu zdrowia.

Okazatlo sie, ze u 0s6b sypiajacych nieregularnie - ktadacych sie o réznych porach i $piacych rézna
ilo$¢ czasu - czesciej wystepowaly zaburzenia metaboliczne.

Analizy pokazaly réwniez, ze problemy metaboliczne byly zazwyczaj poprzedzone zmianami
w dotychczasowym harmonogramie snu, co sugeruje, iz pomiedzy nieregularnym snem
a wystepowaniem zaburzen metabolicznych istniat zwiazek przyczynowo-skutkowy.

Osoby spiace nieregularnie miaty tez wyzsze wskazniki depresji, spozywaly wiecej kalorii i czesciej

cierpiaty na bezdech senny.

Zrédlo: pap.pl
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnal

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026


http://laboratoria.net/aktualnosci/32895.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32895.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32895.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32894.html

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.

| _:
01-06-2026

10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajow.
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Prawie 1,2 mild ludzi na swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.

01-06-2026

AGH uruchomila laboratorium

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujacym synchrotrono.
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UE Katowice i S'lgski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe Kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.
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W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacia na
Uniwersvtet Jaqgiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiow.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radykalny
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.

Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwaltowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
$wiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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