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Siedem godzin snu to najlepsza ilos¢ w
srednim wieku

Siedem godzin to idealna dlugos¢ snu dla os6b w srednim wieku i starszych. Zbyt mato snu
wiaze sie z gorsza wydajnoscia poznawcza i kondycja psychiczna - pisza naukowcy na
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lamach magazynu ,Nature Aging”.

Sen odgrywa wazng role w utrzymaniu dobrego zdrowia psychicznego. Pomaga rowniez zachowac
mozg w zdrowiu poprzez usuwanie produktoéw przemiany materii. Z wiekiem czesto obserwuje sie
zmiany we wzorcach snu, w tym trudnosci z zasypianiem i nieprzerwanym snem oraz gorsza jakos¢
snu.

Naukowcy z University of Cambridge (W. Brytania) i Fudan University (Szanghaj, Chiny)
przeanalizowali dane dotyczace prawie 500 tys. dorostych w wieku 38-73 lat z brytyjskiego Biobanku.
Uczestnicy zostali zapytani o ich wzorce snu, zdrowie psychiczne i samopoczucie. Wzieli takze udziat
w serii testow poznawczych. W przypadku prawie 40 tys. z nich naukowcy dysponowali danymi
z obrazowania mozgu i genetycznymi.

Zesp6t odkryl, ze zaréwno niewystarczajacy, jak i nadmierny czas snu wiazat sie z zaburzeniami
funkcji poznawczych, takich jak szybkos¢ przetwarzania informacji, uwaga wzrokowa, pamiec¢
i umiejetnosci rozwiazywania problemoéw. Siedem godzin snu byto optymalna ditugoscia.

»,Dobry sen jest wazny na kazdym etapie zycia, ale szczeg6lnie z wiekiem. Znalezienie sposobow na
poprawe snu u 0séb starszych moze mie¢ kluczowe znaczenie, zeby pomdéc im w utrzymaniu dobrego
zdrowia psychicznego i samopoczucia” - podsumowuje prof. Barbara Sahakian z Uniwersytetu
w Cambridge.
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Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.

30-03-2026

Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.

{

30-03-2026
Mikrolasery moga wykrywac¢ pojedyncze

czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.

30-03-2026

Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).
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Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo , Applied and Environmental Microbiology”.

Rekawiczki moga zawyza¢ wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo ,Analytical Methods”.

30-03-2026

Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastat

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy
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