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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.
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Rozwiazania Watson-Marlow wspieraja
proces produkcyjny Torbay Pharma

Poprzez powtarzalna szczelnos¢ zamknie¢ i precyzyjne dozowanie.

13-04-2026
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Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.

13-04-2026

Marzec byl drugim najcieplejszym miesiacem
w Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.

13-04-2026

Sporadvczne picie duzvch ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszaé ryzyko uszkodzenia watroby.
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W naglvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.
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Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzyko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.

13-04-2026

Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.
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Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.
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