Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia panstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, ze beda one zamieszczone w Panstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegotéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

S0

Laboratoria Logowanie Rejestracja pl
L 1]

et

Innowacje

Nauka

Technoloqgie

f

Newsletter

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik " re"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

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
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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.

Zrédlo: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/31867.html

14-08-2025

Ile kraje OECD wydaja na stuzbe zdrowia?

Systemy opieki zdrowotnej na Swiecie musza mierzy¢ sie z wyzwaniami finansowymi i
organizacyjnymi.
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Fundacjq Orlen dla polskich studentow za
granica

Program Alumnow bedzie wspierat projekt stypendialny.

Bocian Bialy ,Zwierzeciem Roku 2025”

W plebiscycie ministerstwa klimatu.

08-08-2025

Ubodstwo nie musi nasila¢ problemow ze
zdrowiem psychicznym wsrod...

Wynika z nowego miedzynarodowego badania.
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Skala wyzwan zwiazanych z imigracja w
Polsce jest wyolbrzymiona

Migracja moze oznacza¢ zaro6wno szanse, jak i wyzwania.

08-08-2025

Naiintensvwniejszv letni roj spadaiacvch
wiazd juz akt

Na niebPowoli zbliza sie ich maksimum, przypadajace na 12 sierpnia.

Zorganizowane oszustwa naukowe rosna w
alarmuijac tempie

Tzw. fabryki publikacji, posrednicy i zmanipulowane czasopisma.


http://laboratoria.net/aktualnosci/32550.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32550.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32550.html
http://laboratoria.net/edukacja/32549.html
http://laboratoria.net/edukacja/32549.html
http://laboratoria.net/edukacja/32549.html
http://laboratoria.net/edukacja/32548.html
http://laboratoria.net/edukacja/32548.html
http://laboratoria.net/edukacja/32548.html

08-08-2025

Cywilizacja na rauszu

Alkohol sprzyjat budowaniu ztozonych spoteczenstw
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