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Dobry sen to lepsze bakterie w jelitach

Wedlug nowego badania, flora jelitowa os6b wyspanych jest w lepszym stanie niz
niewyspanych. To z kolei przyczynia sie do zachowania zdrowia w réznych obszarach.
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Badacze z Nova Southeastern University podaja kolejny powod, aby dobrze sie wysypiac.

»Biorac pod uwage silng, dwukierunkowa komunikacje miedzy moézgiem i jelitami, prawdopodobne
wydaje sie, ze organy te na siebie oddziatuja” - méwi prof. Jaime Tartar, autorka publikacji, ktéra
ukazata sie w magazynie ,PLOS ONE”. ,, Uwzgledniajac wczesniejsze doniesienia, uwazamy, ze stabej
jakosci sen wywiera silny, negatywny efekt na zdrowie i réznorodnos¢ mikrobiomu jelit” - wyjasnia
ekspertka.

Mikrobiom jelitowy to bakterie, wirusy, grzyby i inne mikroorganizmy oraz ich DNA, znajdujace sie
w uktadzie pokarmowym.

W przeprowadzonym przez badaczy eksperymencie ochotnicy nosili w nocy czujniki monitorujace
rozne funkcje zyciowe. Na tej podstawie naukowcy mogli obserwowac jako$¢ snu uczestnikow.
Wyniki odniesli do rezultatéw badania kompozycji jelitowego mikrobiomu badanych.

Okazalo sie, ze lepiej Spiace osoby miaty wiecej roznych gatunkéw mikroorganizméw w jelitach.
Badacze wyjasniaja, ze réznorodnosé¢ mikrobiomu chroni przed réznymi schorzeniami, w tym
choroba Parkinsona, chorobami autoimmunologicznymi, depresja czy zaburzeniami lekowymi.

»Dostatecznie dobry sen w nocy moze prowadzi¢ do poprawy zdrowia, a niedobory maja szkodliwe
efekty. Wszyscy widzieliSmy doniesienia o tym, jak brak wystarczajacej ilosci snu moze prowadzi¢ do
probleméw w krétkim terminie (stres, zaburzenia psychiczne) oraz w dtugiej perspektywie (choroby
serca, rak)” - wyjasnia badaczka.

Jednoczesnie, naukowcy zwracaja uwage, ze na mikrobiom wplywa wiele czynnikéw, w tym genetyka,
dieta i przyjmowane leki.

Zrédto: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/29275.html
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Drzwi do realizacji technologicznych marzen
w Polsce

Chcialby je otworzy¢ Uznanski-Wisniewski
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Szczepionka przeciw polpascowi znaczaco

obniza ryzyko demencji

Wynika z badan przeprowadzonych w Walii.
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Korzystanie z social mediow zakloca
koncentracje uwaqgi u dzieci

Publikuje czasopismo ,Pediatrics Open Science”.
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Mieszanka trzech skladnikow odzywczyvch
lagodzi objawy autvzmu u mysz

Poinformowato czasopismo ,PLOS Biology”.
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Kosmiczna latarnia w odlegiej malej
galaktyce

Znamy dzi$ jego doktadny adres i mozemy uzy¢ go jako sondy.
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standardy ksztalcenia medykow maja
uwzgledni¢ medycyne pola walki

W w $rode weszto w Zycie zarzadzenie minister zdrowia.
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7 stycznia prezydent Nawrocki wreczy
nominacje profesorskie

Poinformowat rzecznik prezydenta Rafat Leskiewicz
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Minister nauki do przedstawicieli akademii o
ustawie PAN

Nic o was bez was.

Informacje dnia: Drzwi do realizacji technologicznych marzen w Polsce Szczepionka przeciw
potpascowi znaczaco obniza ryzyko demencji Korzystanie z social medidw zaktoca koncentracje
uwagi u dzieci Mieszanka trzech skltadnikow odzywczych tagodzi objawy autyzmu u myszy
Kosmiczna latarnia w odlegtej matej galaktyce standardy ksztalcenia medykow maja uwzglednié
medycyne pola walki Drzwi do realizacji technologicznych marzen w Polsce Szczepionka przeciw
potpascowi znaczaco obniza ryzyko demencji Korzystanie z social medidw zaktoca koncentracje
uwagi u dzieci Mieszanka trzech sktadnikow odzywczych tagodzi objawy autyzmu u myszy
Kosmiczna latarnia w odlegtej matej galaktyce standardy ksztatcenia medykow maja uwzglednié
medycyne pola walki Drzwi do realizacji technologicznych marzen w Polsce Szczepionka przeciw
potpascowi znaczaco obniza ryzyko demencji Korzystanie z social medidw zaktoca koncentracje
uwagi u dzieci Mieszanka trzech sktadnikow odzywczych tagodzi objawy autyzmu u myszy
Kosmiczna latarnia w odlegtej matej galaktyce standardy ksztatcenia medykow maja uwzglednié
medycyne pola walki
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