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Gdy nadchodzi pelnia Ksiezyca krocej spimy

W dniach poprzedzajacych pelnie Ksiezyca ludzie pozniej klada sie spac¢; krocej tez spia.
O zwiazanych z tym ustaleniach badaczy donosi czasopismo Science Advances.
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Naukowcy przeprowadzili badanie dotyczace oddzialywania peini Ksiezyca na nasz sen.
Zaobserwowali oni, Ze zmieniaja sie zachowania ludzi poprzedzajace zasniecie, a takze zachowania
podczas snu. Obserwacje te dotycza zaréwno mieszkancow obszarow miejskich, jak i wiejskich.
Zaleznosci te odnotowano na dwdch kontynentach - w Ameryce Pdéinocnej i Potudniowe;j.

Zespot badaczy przesledzit wzorce snu 98 oséb w trzech regionach argentynskiej prowincji miasta
Formosa. Zrekrutowano trzy grupy badanych: dwie pierwsze zamieszkiwaly tereny wiejskie;
pierwsza grupa nie miata dostepu do elektrycznosci, druga miata do niej ograniczony dostep. Trzecia
grupa ludzi zamieszkiwatla tereny miejskie i miata nieograniczony dostep do pradu. Grupy badanych
mialy zréznicowana mozliwos¢ korzystania ze sztucznego Swiatta, gdyz wczesniejsze badania
wykazaly, ze jego ilo$¢, nawet przy nienaturalnym zZrddle sprawia, ze mozemy rozregulowaé¢ swaj
rytm dobowy.

Gdy zblizata sie pelnia Ksiezyca, u wszystkich 0s6b srednia ilo§¢ snu zmniejszyta sie o 46-58 minut
na dobe. Badani w tym czasie chodzili tez spa¢ srednio pdt godziny pdzniej. Zachowania te pojawily
sie u wszystkich badanych trzy do pieciu dni przed peinia ksiezyca. Jak zauwazaja autorzy badan,
fakt ze ten sam wzoér zachowan wystapit u wszystkich badanych bez wzgledu na dostep do
sztucznego Swiatta wskazywal, ze nasze naturalne rytmy snu moga by¢ zsynchronizowane
z ksiezycem.

Mimo iz nie wszyscy mogli korzystac¢ z elektrycznosci w réwnym stopniu - zauwazono, ze we
wszystkich trzech spotecznosciach ludzie wykazywali te same zmiany zachowan podczas snu
i przygotowan do niego, gdy ksiezyc przechodzit przez swdj niespetna 30-dniowy cykl (peiny cykl
wynosi 29,5 dnia).

Naukowcy powtorzyli badanie réwniez w Stanach Zjednoczonych - tym razem przyjrzeli sie
zachowaniom zwigzanym ze snem w grupie 464 studentéw koledzu w Seattle. Obserwacje wykazaly
te same zaleznosci - gdy zblizat sie czas pelni ksiezyca, studenci ktadli sie spa¢ pozniej, a czas spania
skrocit sie.

Wedlug badaczy dzieje sie tak z powodu zmiennej ilosci naturalnego swiatta, ktére dociera od
Ksiezyca - staje sie on stopniowo jasniejszy w miare zblizania sie do petni. W wieczory poprzedzajace
pekie Ksiezyca - kiedy badani spali najmniej i najpézniej chodzili spac - Swiatto odbijajace sie od
Ksiezyca byto bardziej naturalne, mocniej tez oswietlato otoczenie.

“Obserwowane przez nas wzorce najprawdopodobniej sa wrodzona adaptacja, ktéra pozwolita
naszym przodkom wykorzystaé¢ to naturalne Zrédto wieczornego swiatta” - ttumaczy dr Leandro
Casiraghi, glowny autor badania. ,Dzieki temu zjawisku, nasi przodkowie tysigce lat temu mogli
w nocy wiecej widzie¢ i dziata¢” - dodaje.
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.

16-03-2026

Otvlosc to przewlekla choroba cywilizacvijna
dotvkajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.

16-03-2026

COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szes¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obcigza system ochrony zdrowia.
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Badacze przeanalizowali diagnoz
schizofrenii u dzieci i mtodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.

09-03-2026

V4

Analiza gqlosu z uzvciem Al moze wspierac
diagnostvke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.

09-03-2026

Szesc¢ milionow Polakow choruje na
przewlekle choroby pluc

Powiedziata PAP dr n. med. Malgorzata Czajkowska-Malinowska.
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Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Final eksperymentu za dwa-trzy lata.
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