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Zdrowy sen to podstawa regeneracji. Jednak ile
snu potrzebujemy – na to pytanie odpowiedzieli fińscy naukowcy. Zdaniem badaczy kobiety
powinny przesypiać 7 godzin i 36 minut, mężczyźni zaś powinni na sen poświęcić 12 minut
więcej.

Badacze przekonują, że przespanie ponad siedmiu godzin nie tylko pozwala na właściwą regenerację,
ale również może przyczynić się do obniżenia ryzyka zapadnięcia na niektóre z chorób
cywilizacyjnych.

 

W trakcie eksperymentu naukowcy udowodnili, że siedem godzin snu pozwala również zniwelować
objawy bezsenności, a co za tym idzie permanentnego poczucia zmęczenia.

 

"Liczba godzin snu, które wskazaliśmy jako właściwe to tylko artefakt statystyczny. Oczywiście nie
można pominąć tak istotnego aspektu jak jakość snu. Nie da się ukryć, że ocenianie ilości snu jedynie
na podstawie czasu jego trwania jest porównywalne do określania wartości odżywczych jedzenia
wyłącznie na podstawie jego masy. Jednak nasze badania wykazały jednoznacznie, że ponad połowa
populacji zachodniej śpi za mało. Nasze badania wykazały wysoki poziom senności w populacji
ogólnej” – podkreśla prof. Jim Horne.

Źródło: www.pap.pl
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Ruszyła IV edycja konkursu Pomosty
Przyszłości
Najlepsze pomysły łączące naukę z biznesem.
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Kleszcz to tylko pośrednik
Krętki Borrelia to częściowo „prezent” od gryzoni i ptaków
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Jak rower zmienił świa
Od drewnianej „maszyny biegowej” do emancypacji robotników i kobiet
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Polacy opracowują aparaturę dla teleskopów
europejskiej misji...
Utworzą obserwatorium do badania fal grawitacyjnych.
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Badanie: portale społecznościowe nie chronią
przed samotnością
Samotność ma liczne negatywne skutki zdrowotne.
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Norowirusy - biegunka brudnych rąk
Przenoszone drogą pokarmową norowirusy wywołują gwałtowne wymioty.

 
12-05-2026

Rak nie jest wskazaniem do przedwczesnego
rozwiązania ciąży
W czasie ciąży można bezpiecznie prowadzić odpowiednie leczenie onkologiczne.
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Zakażenia w chirurgii to coraz większy
problem
Konieczne jest wdrożenie skutecznego systemu opieki nad pacjentem.
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