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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 rodzicéw na sen dzieci.

Zrédlo: pap.pl
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Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej
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Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktore
wplynely na rozwdij...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.

\
e 5y
=7
09-10-2025

Polacy wspolautorami nowej metody badania
reakcji chemicznych

Moze odmienic¢ sposob pracy w laboratoriach na catym swiecie.
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Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularng materialéw zawierajacych wolne przestrzenie.
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Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placowke dydaktyczno-medyczng o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostatosciami wielu lekéw.
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Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.
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Nobel z medycyny

Komdrki Treg sa jak straz miejska naszej odpornosci.

Informacje dnia: Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel
2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspotautorami
nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztalty” z wielkim
potencjatem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy
odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktdre
wplynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspoétautorami nowej metody badania reakcji
chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatem zastosowan Otwarto
Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag
radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynetly na rozwoj technologii
kwantowych Polacy wspétautorami nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za
.dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatlem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum
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