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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
https://laboratoria.net/aktualnosci/22332.html

Targi Dostawodw dia proermyshu:
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Ruszyla bezplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026

Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udzialu w VII edycji Targéw PCI Days.
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Bakterie jelitowe wplywaja na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.

23-03-2026

Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspolpracy z Europejska Agencja Kosmiczng (ESA) .

23-03-2026

Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.
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Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.

Kondvcija starszvch osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiatowy
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety
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Skad sie biora biedne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?
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