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‘Zdrowy sen to podstawa regeneracji. Jednak ile

snu potrzebujemy - na to pytanie odpowiedzieli finscy naukowcy. Zdaniem badaczy kobiety
powinny przesypia¢ 7 godzin i 36 minut, mezczyzni zas powinni na sen poswieci¢ 12 minut
wiecej.

Badacze przekonuja, ze przespanie ponad siedmiu godzin nie tylko pozwala na wtasciwa regeneracje,
ale rowniez moze przyczyni¢ sie do obnizenia ryzyka zapadniecia na niektére z chorob
cywilizacyjnych.

W trakcie eksperymentu naukowcy udowodnili, ze siedem godzin snu pozwala rowniez zniwelowac
objawy bezsennosci, a co za tym idzie permanentnego poczucia zmeczenia.

"Liczba godzin snu, ktére wskazaliSmy jako wlasciwe to tylko artefakt statystyczny. Oczywiscie nie
mozna poming¢ tak istotnego aspektu jak jakos¢ snu. Nie da sie ukry¢, ze ocenianie ilosci snu jedynie
na podstawie czasu jego trwania jest poréwnywalne do okreslania wartosci odzywczych jedzenia
wytacznie na podstawie jego masy. Jednak nasze badania wykazaly jednoznacznie, ze ponad potowa
populacji zachodniej Spi za mato. Nasze badania wykazaty wysoki poziom sennosci w populacji
ogoélnej” - podkresla prof. Jim Horne.

Zrédto: www.pap.pl
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Ruszyla IV edycja konkursu Pomosty
Przysztosci

Najlepsze pomysty taczace nauke z biznesem.
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Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow
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Jak rower zmienil swia

Od drewnianej , maszyny biegowej” do emancypacji robotnikdw i kobiet
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Polacy opracowuja aparature dla teleskopow
europejskiej misji...
Utworza obserwatorium do badania fal grawitacyjnych.

12-05-2026
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Badanie: portale spolecznosciowe nie chroni
rzed samotnosci

Samotnos¢ ma liczne negatywne skutki zdrowotne.

\“ S '_:_ -:_-.‘ # i ‘é

Norowirusy - biegunka brudnych rak

Przenoszone droga pokarmowa norowirusy wywotuja gwattowne wymioty.
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Rak nie jest wskazaniem do przedwczesneqo
rozwiazania ciazy

W czasie cigzy mozna bezpiecznie prowadzi¢ odpowiednie leczenie onkologiczne.
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Zakazenia w chirurgii to coraz wiekszy
problem

Konieczne jest wdrozenie skutecznego systemu opieki nad pacjentem.
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