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Dzieki regularnym drzemkom mozg jest
wiekszy

Regularne drzemki w ciagu dnia sprawiaja, ze regenerujemy nasze sily, ale z czasem nieco
wiekszy jest tez moézg - twierdza brytyjscy badacze. Nie ma jednak pewnosci, czy to chroni


http://laboratoria.net/polityka-prywatnosci#cookies
http://laboratoria.net/portal
http://laboratoria.net/aktualnosci
http://laboratoria.net/katalog-firm-i-laboratoriow
http://laboratoria.net/praca
http://laboratoria.net/szkolenia
http://laboratoria.net/wydarzenia
http://laboratoria.net/porownania-miedzylaboratoryjne
http://laboratoria.net/kontakt
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
http://laboratoria.net/konto/rejestracja
http://laboratoria.net/pl
https://www.facebook.com/laboratoria.net/
http://laboratoria.net/technologie
http://laboratoria.net/felieton
http://laboratoria.net/naturecom
http://laboratoria.net/edukacja
http://laboratoria.net/artykul
http://laboratoria.net/przemysl
http://laboratoria.net/
http://laboratoria.net/aktualnosci

nas przed demencja.

Jak informuje ,Sleep Health”, powiekszenie objetosci mézgu dzieki drzemkom nie jest duze - siega
$rednio 15 cm szesciennych. Jest jednak dos$¢ znaczace, gdyz o tyle wraz z wiekiem moze sie
skurczy¢ nasz mozgu w ciggu trzech-szesciu lat. Oznacza to zatem, ze o kilka lat mozemy op6zni¢
jego starzenie sie.

Specjalisci University of College London wykazali to na przyktadzie oséb w wieku 40-69 lat, ktérych
dane uzyskali z UK Biobank. Chodzito o to, zeby oddzieli¢ dwie grupy ludzi: tych, ktérzy z powodu
predyspozycji genetycznych maja wieksze sktonnosci do drzemki od tych, ktorzy ich nie wykazuja.
A jednoczes$nie wyeliminowac tych, ktorzy czesto przysypiaja w ciggu dnia, ale gtéwnie dlatego, ze
maja klopoty ze zdrowiem. Wieksza senno$¢ moze by¢ objawem pogorszenia zdrowia. A celem badan
byto ustalenie wplywu drzemek na moézg ludzi zdrowych.

,Uwazamy, ze wszyscy moga odnies¢ korzysci z przysypiania w ciagu dnia” - przekonuje
w wypowiedzi dla BBC News dr Victoria Garfield. Zaznacza jednak, ze drzemka nie powinna trwac
dtuzej niz 30 minut. Klopot polega na tym, ze nie zawsze jest mozliwa, szczego6lnie w godzinach
pracy. Jest jednak tatwiejsza - zaznacza specjalistka - niz regularne éwiczenia fizyczne czy
odchudzanie.

Drzemki korzystnie wptywaja na rozwdj mézgu u matych dzieci. Sa wrecz niezbedne dla maluchdéw.
Potem z wiekiem na ogét zanikaja - rzadko korzystaja z nich osoby w $rednim wieku. Potrzeba
regularnych drzemek powraca dopiero u senioréw. Z badan opublikowanych przez ,Nature Human
Behaviour” wynika, ze 27 proc. 0s6b w wieku co najmniej 65 lat regularnie przysypia w ciagu dnia.
Analiza objeto 1,1 mln mieszkancéw Niderlanddéw, Wielkiej Brytanii oraz USA.

Nie ma jednak pewnosci, czy drzemka moze chroni¢ przed demencja i choroba Alzheimera. Aby to
wykazaé, konieczne sa dodatkowe badania, ukierunkowane na te schorzenia. Z innych badan
wiadomo jednak, ze na demencje bardziej narazone sa osoby z zaburzeniami snu. Brak dostatecznej
ilosci snu moze nasila¢ czynniki zapalne w mézgu i pogarsza tworzenie potaczen miedzy neuronami.
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Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej

Dostawca szkolen aptaskil przygotowuje wykwalifikowanych specjalistow.
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Blisko 2,8 min zl na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.
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Studenci AGH zaprezentowali swoj najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.

22-06-2026

Naukowcyv sprawdzili, czv protonv sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.
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Polska wsrod krajow z najnizszym poziomem
stresu psychicznego

Wsrod ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wptywie na ludzka seksualnosc.
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Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzegac protokotu znieczulenia.
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Za malo siedzenia takze moze szkodzic

Od lat lekarze i naukowcy powtarzaja, ze nalezy mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.

Informacje dnia: Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy laboratoryjnej Blisko 2,8 mln zt na badania
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