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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
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Dwa wynalazki polskich studentow

Na liscie Top 20 Nagrody Jamesa Dysona.
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Wszechstronnos¢ w polaczeniu z
odpowiedzialnoscia

Zgodnosc¢ IVD w potaczeniu z ekologicznym czynnikiem chtodniczym.
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Naukowiec rozwiia polski svstem sztucznei
inteligencji

System LogosXAI - rozwija w Polsce prof. Krzysztof Michalik.
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Na uczelniach obserwujemy luke pokoleniow

Szczegdlnie widac¢ to w informatyce.


http://laboratoria.net/aktualnosci/32646.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32646.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32646.html
http://laboratoria.net/edukacja/32645.html
http://laboratoria.net/edukacja/32645.html
http://laboratoria.net/edukacja/32645.html
http://laboratoria.net/edukacja/32644.html
http://laboratoria.net/edukacja/32644.html

04-11-2025

r

Smierc¢ komorki

Czyli jak nasze ciato uczy sie umierac i odnawiac
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Niewviasnione ziawiska z dawnvch obserwacii
kosmosu

Moga one mie¢ zwigzek z probami jadrowymi.
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Niedobor witaminy D

Zwieksza ryzyko powiktanych porodéw.
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Grypa, HIV, polpasiec oraz WZW C zwiekszaja
ryzyko zawatu serca

A takze udaru mézgu.

Informacje dnia: Dw nalazki polskich ntow Wszechstronnos$¢ w potaczeniu z
odpowiedzialnoscig Naukowiec rozwija polski system sztucznej inteligencji Na uczelniach
obserwujemy luke pokoleniowa Smier¢ komérki, Niewyjasnione zjawiska z dawnych

kosmosu Dw nalazki polskich ntéw Wszechstronnos$¢ w potaczeniu z wiedzialnosci
Naukowiec rozwija polski system sztucznej inteligencji Na uczelniach obserwujemy luke
pokoleniowa Smieré komérki, Niewyjasnione zjawiska z dawnych rwacji kosm

wynalazki polskich studentéw Wszechstronnos¢ w potaczeniu z odpowiedzialnos$cia Naukowiec
rozwija polski system sztucznej inteligencji Na uczelniach obserwujemy luke pokoleniowa Smier¢
komdrki, Niewyjasnione zjawiska z dawnych obserwacji kosmosu
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