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Zapach ukochanej osoby poprawia jakość snu

Zapach romantycznego partnera, nawet pod jego nieobecność, poprawia jakość snu
i sprawia, że budzimy się bardziej wypoczęci – twierdzą naukowcy z Uniwersytetu Kolumbii
Brytyjskiej (Kanada).
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Podczas eksperymentów badacze wykazali, że osoby śpiące na koszulce przesiąkniętej zapachem
partnera, rzadziej wiercą się w ciągu nocy i deklarują lepsze samopoczucie następnego dnia.

Badanie opublikowano na łamach czasopisma „Psychological Science”.

Specjaliści dawali ochotnikom po dwie koszulki – jedną czystą lub noszoną przez obcą osobę, a drugą
noszoną przez romantycznego partnera badanych, proszonego o powstrzymanie się przez dobę od
używania perfumowanych kosmetyków, np. dezodorantów, picia, palenia, ćwiczenia oraz jedzenia
potraw mogących wpływać na naturalny zapach ciała.

Z każdą koszulką, która służyła im za poszewkę na poduszkę, uczestnicy spędzali po dwie noce. Nie
wiedzieli, która z nich była wcześniej noszona przez partnera. Rankiem badani wypełniali ankietę
dotyczącą jakości snu. Z kolei aktygrafy (mierniki ruchu), które nosili, dokonywały obiektywnych
pomiarów przebiegu nocy.

Okazało się, że osoby, które były przekonane, że śpią na koszulce noszonej przez partnera, czuły się
następnego dnia bardziej wypoczęte. Obiektywne dane pokazały, że rzeczywiście noce, podczas
których następowała ekspozycja na zapach partnera, charakteryzowały się dla badanych lepszą
jakością snu. W czasie tych nocy uczestnicy rzadziej się wiercili i zmieniali pozycje.

„Wyniki naszego badania dostarczają dowodu na to, że sam zapach partnera wystarcza, by poprawić
wydajność snu. Nasi uczestnicy doświadczyli poprawy wydajności snu przeciętnie o ponad dwa
procent. To podobna wielkość efektu, jaką uzyskuje się poprzez przyjmowanie doustnych
suplementów melatoniny – stosowanych często jako środki nasenne” – komentuje koordynatorka
badania doktorantka Marlise Hofer.

Badacze uważają, że zapach partnera – podobnie jak jego fizyczna obecność – zapewnia poczucie
bezpieczeństwa, uspokaja i pomaga się odprężyć, dlatego w konsekwencji poprawia jakość nocnego
wypoczynku.

Teraz naukowcy chcą sprawdzić, czy podobny efekt wywiera zapach rodziców na sen dzieci.

Źródło: pap.pl
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Olbrzymie ilości danych o Wszechświecie z
wód Morza Śródziemnego
KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysięcy czujników światła.
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Nowe organizmy są odkrywane szybciej niż
kiedykolwiek wcześniej
Biolodzy odkrywają rocznie średnio 16 tys. gatunków.
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Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodzą
z ojca na syna
Informują naukowcy w piśmie „Journal of the Endocrine Society”.
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Statyny pomagają wszystkim cukrzykom
Informuje pismo „Annals of Internal Medicine”.
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Zanieczyszczenie powietrza może mieć
związek z wyższym ryzykiem...
Wykazano w badaniu, które ukazało się na łamach „JAMA Network Open”.
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O szpiczaku w badaniach obrazowanych
często świadczą „dziury w...
Twierdzi prof. Iwona Hus.
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Uszkodzenia dachów pod nadmiernym
śniegiem
Decydujące znaczenie mają tu nie same zmiany stanu skupienia śniegu.

http://laboratoria.net/aktualnosci/32717.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32717.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32717.html
http://laboratoria.net/edukacja/32716.html
http://laboratoria.net/edukacja/32716.html
http://laboratoria.net/edukacja/32716.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32715.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32715.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32715.html


 
05-01-2026

Minimalne wynagrodzenie profesora
Trwają prace nad nowelizacją rozporządzenia.
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