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Nieregularny sen powiazany z chorobami
metabolicznym

Nieregularny sen zwieksza ryzyko otylosci, wysokiego poziomu cholesterolu, nadcisnienia,
wysokiego poziomu cukru i innych zaburzen metabolicznych - wynika z badania
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opublikowanego na tamach , Diabetes Care”.

Rezultaty badania ufundowanego przez National Heart, Lung, and Blood Institute (NHLBI) pokazaty,
ze juz godzinne odstepstwo od normy, np. pdzniejsze potozenie sie do t6zka, wczesniejsza pobudka
czy po prostu o godzine dluzszy lub krotszy sen, zwieksza prawdopodobienstwo rozwoju
nieprawidtowosci metabolicznych az o 27 proc.

Chociaz od dawna wiadomo, ze zaburzeniom metabolicznym sprzyja niewystarczajaca ilos$¢ snu, to
do tej pory niewielu badaczy sprawdzato, jaki wptyw na zdrowie ma sen nieregularny.

Autorzy niniejszego projektu przez kilka lat $ledzili losy ponad 2 tys. ochotnikow. Uczestnicy badania
nosili specjalne urzadzenia mierzace cykl snu i czuwania, tzw. aktygrafy, prowadzili dzienniki snu
oraz wypetlniali kwestionariusze dotyczace nawykéw sennych, trybu zycia i stanu zdrowia.

Okazatlo sie, ze u 0s6b sypiajacych nieregularnie - ktadacych sie o réznych porach i $piacych rézna
ilo$¢ czasu - czesciej wystepowaly zaburzenia metaboliczne.

Analizy pokazaly réwniez, ze problemy metaboliczne byly zazwyczaj poprzedzone zmianami
w dotychczasowym harmonogramie snu, co sugeruje, iz pomiedzy nieregularnym snem
a wystepowaniem zaburzen metabolicznych istniat zwiazek przyczynowo-skutkowy.

Osoby Spigce nieregularnie miaty tez wyzsze wskazniki depresji, spozywaty wiecej kalorii i czesciej
cierpiaty na bezdech senny.
Zrédlo: pap.pl
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Targi ILABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestos¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ moézg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.

Informacje dnia: Targi LABS EPXO 2025 Nan hnologia w m nie Uwazaj na zimno Indeks
sytosci i gestos¢ odzywcza Potrzeba bezpieczenstwa mtodziezy nie jest zaspokajana Pierwsze
wszczepienie bionicznej trzustki cztowiekowi Targi LABS EPXO 2025 Nanotechnologia w medycynie
Uwazaj na zimno Indeks sytosci i gesto$¢ odzywcza Potrzeba bezpieczenstwa mtodziezy nie jest
zaspokajana Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki cztowiekowi Targi LABS EPXO 2025
Nanotechnologia w medycynie Uwazaj na zimno Indeks sytosci i gesto$¢ odzywcza Potrzeba

bezpieczenstwa mtodziezy nie jest zaspokajana Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi


http://labnet.synozia.com/edukacja/32360.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32359.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32359.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32359.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32358.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32358.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32358.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32357.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32357.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32356.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32356.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32363.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32362.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32361.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32360.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32360.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32359.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32358.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32358.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32363.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32362.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32361.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32360.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32359.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32359.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32358.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32363.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32362.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32361.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32360.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32359.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32359.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32358.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32358.html

Partnerzy



