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Wiecej snu to mniejsze ryzyko urazu

Osoby przesypiajace co najmniej osiem godzin na dobe sa w ciagu dnia mniej narazone na
urazy miesniowo-szkieletowe - wykazaly badania specjalistow amerykanskich opublikowane
przez pismo ,,Sleep Health”.
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Wskazuja na to trwajace rok badania 7 576 zolierzy amerykanskich jednostek specjalnych (Army’s
Special Operations Forces), przeprowadzone przez specjalistow z U.S. Army Public Health Center
w Aberdeen Proving Ground w Maryland pod kierunkiem Tysona Griera.

Wynika z nich, ze ci, ktérzy przesypiali zaledwie 4-5 godzin na dobe, w okresie 12 miesiecy byli
dwukrotnie bardziej narazeni na urazy miesniowo-szkieletowe, w tym takze skrecenie kostki czy
wypadniecie dysku, w poréwnaniu do tych, ktérzy spali co najmniej osiem godzin.

»Wlasciwe wysypianie sie, szczegodlnie u oséb aktywnych fizycznie, pomaga poprawi¢ sprawnos¢
fizyczna i ogoélny stan zdrowia, ale tez zapobiega niektéorym urazom” - podkresla Tyson Grier.
W okresie przeprowadzonych pod jego kierunkiem rocznych obserwacji u potowy badanych zotnierzy
doszlo do przynajmniej jednego urazu miesniowo-szkieletowego. Wiekszos¢ z nich - 63 proc. spato od
6 do 7 godzin na dobe, 10 proc. - nie wiecej niz 4 godziny, a tylko 16 proc. - co najmniej 8 godzin.

Dr. Hohui Wang z University of California w San Francisco, ktory nie uczestniczyl w badaniach,
wyjasnia w wypowiedzi dla Reutersa, ze lepsze wysypianie sie zwieksza w cigga dnia uwaznos¢, co
przektada sie na mniejsze ryzyko urazu. Przyznaje jednak, ze moze na to wptywa¢ wiele innych
czynnikow, np. mata aktywnosc fizyczna, przesiadywanie przez wiele godzin przed komputerem. Ale
zwraca tez uwage, ze niedostatek snu zwieksza ryzyko powstawania uszkodzen komoérek w wielu
narzadach.

Specjalisci zgodnie podkreslaja, ze dla lepszego wysypiania sie trzeba dbac¢ o lepsza higiene snu.
Kapitan Jeffrey Osgood z Walter Reed Army Institute of Research w Silver Spring w Maryland
zwraca uwage, by wieczorem nie uprawiac¢ sportu, ale tez nie siega¢ po uzywki, np. po alkohol, i nie
ktas¢ sie z uczuciem gtodu, bo to zaburza sen. Nalezy tez spa¢ w ciemnym i wyciszonym
pomieszczeniu, a jesli to konieczne, zaktadac zatyczki do uszu i ostone na oczy. Smartfon trzymac
daleko od t6zka.
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Rusza 15. edycja konkursu Zloty Medal
Chemii
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Behawiorystka: zvc jak kot z kotem, czvli zZle

18-08-2025

Jezeli koty sie ze soba ttuka, to ich celem nie jest podporzadkowanie drugiego.

18-08-2025

Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

DotaczyliSmy do Belgii i Stowacji, ktére juz korzystaja z tej technologii.
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SzKkic rozporzadzenia o ewaluaciji nauki
bedzie gotowy pozna jesienia

Srodowisko naukowe postuluje m.in o promowanie stalosci zatrudnienia.
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Wystarczyl jeden gen, aby przeniesc
zachowanie miedzy gatunkami

Naukowcy z Japonii przeniesli unikalne zachowanie godowe.
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Napoje izotoniczne

Tylko po duzym wysitku lub dtugim pobycie w upale.
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Mole spozvwcze zjadaja wszvstko

Powiedzial PAP prof. Stanistaw Ignatowicz, entomolog.
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Wvsoki poziom troiglicervdow sprzvia
tetniakom aort

Wwynika z badania na myszach, o ktérym informuje pismo , Circulation”.
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