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Nieregularny sen to wieksze ryzyko depresji

Badanie na grupie lekarzy-rezydentow pokazato, ze dluzszy brak regularnego snu grozi
depresja. To wynik badania z udzialem ponad 2 tys. mlodych lekarzy.
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Zespot z University of Michigan $rednio przez cztery miesigce, z pomoca noszonych na rece
miernikéw analizowat sen 2100 mtodych lekarzy, aby sprawdzi¢ jego wplyw na zdrowie psychiczne
medykow.

Lekarze, ktorzy odbywali pierwszy rok stazu, musieli borykac sie z dtugimi dniami intensywnej pracy
i nieregularnym planem dnia. To powodowato z kolei zaburzenia cyklu snu.

»,Zaawansowane, noszone na ciele czujniki pozwalaja nam bada¢ behawioralne i fizjologiczne
czynniki zdrowia psychicznego, w tym sen, na duzo wieksza skale i bardziej doktadnie, niz bylo to
mozliwe wczesniej. Otwiera to nowa, ekscytujaca droge badan” - méwi Yu Fang gtdwna autorka
publikacji, ktéra ukazala sie w pismie ,npj Digital Medicine”.

Czujniki tego typu, uzywane juz przez miliony osob, to stosunkowo nowa technologia i ich
doktadnosc¢ jest jeszcze badana, ale wedlug naukowcow, wstepne testy wskazuja na precyzje
porownywalng do profesjonalnych laboratoryjnych urzadzen.

Jak sie okazato, lekarze, ktorzy spali mniej regularnie, uzyskiwali wiecej punktéw w testach
sprawdzajacych objawy depresji. Juz nawet nastepnego dnia nastréj ulegat pogorszeniu, gdy dany
uczestnik zmienit gwattownie czas zasypiania i wstawania. Nieregularny sen, wyjasniaja naukowcy,
dziala podobnie, jak niewysypianie sie, czy wyjatkowo pdzne chodzenie spac.

»Rezultaty te podkreslaja znaczenie statosci nawykow zwigzanych ze snem, jako niedocenianego
czynnika w radzeniu sobie z depresja i wptywajacego na samopoczucie. Praca ta pokazuje takze
potencjal noszonych na ciele urzadzen dla rozumienia waznych zwigzanych ze zdrowiem zagadnien,
ktorych wczesniej nie mogliSmy bada¢ w duzej skali” - zwraca uwage prof. Srijan Sen.

Naukowcy przyznaja, ze relatywnie mtody wiek ochotnikdéw oraz to, ze wszyscy mieli medyczne
dyplomy sprawia, Ze nie byta to grupa reprezentatywna dla catego spoteczenistwa. Licza przy tym na
to, ze w kolejnych badaniach w podobny sposéb przyjrza sie innym spotecznosciom.

Jedna z ciekawszych grup, wedtug badaczy byliby np. mtodzi rodzice. ,Chciatabym, aby mdj roczniak
dowiedziat sie o tych wynikach i budzit mnie tylko o 8.21 kazdego dnia” - zartuje Yu Fang.
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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?

Informacje dnia: Ruszyla bezplatna rejestracja na Targi PCI Days 2026 Bakterie jelitowe wplywaja
na zdrowie serca Powstat symulator promieniowania kosmicznego Stonce uciekto kiedys z
centralnych rejonéw galaktyki Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem ocieplenia klimatu
Kondycja starszych oséb moze sie z czasem poprawia¢ Ruszyta bezplatna rejestracja na Targi PCI
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