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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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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkow.

Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
Z 0jca na syna

Informuja naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.

05-01-2026

Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo , Annals of Internal Medicine”.

05-01-2026

Zanieczyszczenie powietrza moze miec
zwiazek z wyzszym ryzykiem...

Wykazano w badaniu, ktére ukazato sie na tamach ,JAMA Network Open”.
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O szpiczaku w badaniach obrazowanvch
czesto swiadcza ,dziurv w...

Twierdzi prof. Iwona Hus.

05-01-2026

Uszkodzenia dachow pod nadmiernym
sSniegiem
Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia $niegu.
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Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacjg rozporzadzenia.
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