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Niewyspanie sprawia, ze niechetnie
pomagamy innym

Niedobdr snu przeklada sie na mniejsza empatie i hojnos¢, a wieksza izolacje spoteczna -
wynika z badan opublikowanych w pismie ,PLOS Biology”.
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Wystarczajaca ilo$¢ snu pozwala nie tylko zmniejszy¢ ryzyko wielu probleméw zdrowia fizycznego,
ale takze, jak przekonuja naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Berkeley, ma istotne
znaczenie dla zachowan altruistycznych i empatii budujacej wiezi spoteczne.

Do pierwszego etapu badan Amerykanie rekrutowali 24 zdrowych ochotnikéw, u ktérych wykonano
rezonans magnetyczny mézgu po o$Smiu godzinach snu oraz po bezsennej nocy. Okazato sie, ze
obszary mézgu zwigzane z empatia byly mniej aktywne po nieprzespanej nocy.

Podczas drugiego etapu obserwowano diugos¢ i jako$¢ snu ponad 100 oséb przez 3-4 noce,
a nastepnie sprawdzano ich che¢ do pomocy innym (np. przytrzymanie zamykajacych sie drzwi windy
czy pomoc nieznajomemu, ktory mial wypadek na ulicy). Osoby, ktére gorzej spaly byly mniej
skltonne do pomocy innym nastepnego dnia.

Ostatni etap badan polegat na analizie bazy danych dotyczacych przekazywania pieniedzy na cele
charytatywne w réznych stanach USA w latach 2001-2016. Badacze zaobserwowali, ze przejscie na
czas letni, gdy $pi sie o godzine krdcej, przektadato sie na 10 procentowy spadek darowizn.
Zaleznosci takiej nie zaobserwowano z kolei w czesciach USA, gdzie zegary nie sa przestawiane.

~Nawet tak niewielka zmiana ma bardzo mierzalne przetozenie na nasza hojnosé, a co za tym idzie
na to, jak funkcjonujemy w spoleczenstwie” - mowi autor analizy Matthew Walker.

Poprzednie badania tego samego zespotu naukowcéw wskazywaly, ze niedobdr snu zwigzany jest
takze z wiekszym wycofaniem spotecznym i poczuciem samotnosci.

»Ponad polowa mieszkancow krajow rozwinietych przyznaje, ze w ciggu tygodnia roboczego nie
dostarcza sobie wystarczajacej ilosci snu. Nalezy bez wstydu pozegnac sie z przekonaniem, ze sen
nie jest potrzebny lub stanowi strate czasu. Przeciwnie, jest on najlepsza forma zyczliwosci, jaka
mozemy podarowac sobie i otaczajacym nas ludziom” - komentuje Eti Ben Simon, wspdtautorka
badan.

Zrédlo: pap.pl
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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkow.

Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
Z 0jca na syna

Informuja naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.

05-01-2026

Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo , Annals of Internal Medicine”.
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Zanieczyszczenie powietrza moze miec
zwiazek z wyzszym ryzykiem...

Wykazano w badaniu, ktére ukazato sie na tamach ,JAMA Network Open”.
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O szpiczaku w badaniach obrazowanvch
czesto swiadcza ,dziurv w...

Twierdzi prof. Iwona Hus.

05-01-2026

Uszkodzenia dachow pod nadmiernym
sniegiem

Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia $niegu.
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Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacja rozporzadzenia.
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