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Zapach ukochanej osoby poprawia jakosc¢ snu

Zapach romantycznego partnera, nawet pod jego nieobecnos¢, poprawia jakos¢ snu
i sprawia, ze budzimy sie bardziej wypoczeci - twierdza naukowcy z Uniwersytetu Kolumbii
Brytyjskiej (Kanada).
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Podczas eksperymentéw badacze wykazali, Ze osoby $piace na koszulce przesiaknietej zapachem
partnera, rzadziej wierca sie w ciagu nocy i deklaruja lepsze samopoczucie nastepnego dnia.

Badanie opublikowano na tamach czasopisma ,Psychological Science”.

Specjalisci dawali ochotnikom po dwie koszulki - jedna czysta lub noszona przez obca osobe, a druga
noszona przez romantycznego partnera badanych, proszonego o powstrzymanie sie przez dobe od
uzywania perfumowanych kosmetykéw, np. dezodorantéw, picia, palenia, ¢wiczenia oraz jedzenia
potraw mogacych wplywacé na naturalny zapach ciata.

Z kazda koszulka, ktora stuzyla im za poszewke na poduszke, uczestnicy spedzali po dwie noce. Nie
wiedzieli, ktéra z nich byta wcze$niej noszona przez partnera. Rankiem badani wypetniali ankiete
dotyczaca jakosci snu. Z kolei aktygrafy (mierniki ruchu), ktére nosili, dokonywaty obiektywnych
pomiaréw przebiegu nocy.

Okazatlo sie, ze osoby, ktore byly przekonane, ze $pia na koszulce noszonej przez partnera, czuly sie
nastepnego dnia bardziej wypoczete. Obiektywne dane pokazaly, ze rzeczywiscie noce, podczas
ktérych nastepowata ekspozycja na zapach partnera, charakteryzowaty sie dla badanych lepsza
jakoscia snu. W czasie tych nocy uczestnicy rzadziej sie wiercili i zmieniali pozycje.

»Wyniki naszego badania dostarczaja dowodu na to, ze sam zapach partnera wystarcza, by poprawic¢
wydajnosé snu. Nasi uczestnicy doswiadczyli poprawy wydajnosci snu przecietnie o ponad dwa
procent. To podobna wielkos¢ efektu, jaka uzyskuje sie poprzez przyjmowanie doustnych
suplementow melatoniny - stosowanych czesto jako Srodki nasenne” - komentuje koordynatorka
badania doktorantka Marlise Hofer.

Badacze uwazaja, ze zapach partnera - podobnie jak jego fizyczna obecnos$¢ - zapewnia poczucie
bezpieczenstwa, uspokaja i pomaga sie odprezy¢, dlatego w konsekwencji poprawia jako$¢ nocnego
wypoczynku.

Teraz naukowcy chca sprawdzié, czy podobny efekt wywiera zapach rodzicow na sen dzieci.

Zrédlo: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/29457.html
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Stu najzdolniejszych naukowcow dostanie
ponad 3 min zi

Fundacja na rzecz Nauki Polskiej (FNP) ogtosita liste .
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Trwa nabor na studia dla popularvzatorow
nauki

Do 21 sierpnia trwa nabor na studia podyplomowe "Komunikacja naukowa i popularyzacja nauki".

15-06-2026

Znamy najlepszych mlodych popularyzatorow
nauki

W polskim finale konkursu FameLab.
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Az polowe studentéw cechuje negatywna
emocjonalnosc

Oraz wycofanie z relacji spotecznych.
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Kofeina wplywa na jakosS¢ nocnego
wypoczynku

Moze skraca¢ sen lub utrudnia¢ zasypianie.
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Myvslenie spiskowe towarzvszv czlowiekowi od
wiekow

Wskazat w rozmowie z PAP psycholog dr Michat Kosakowski z UAM.
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Nieufnos¢ wobec szczepien ma zrodla
psychologiczne

Szczepienia sa jednym z najskuteczniejszych narzedzi ochrony zdrowia publicznego.
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Prof. Agnieszka Chacinska z Nagroda Polskiej
Akademii Nauk

Biolozka molekularna i dyrektorka Miedzynarodowego Instytutu PAN
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