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Dobry sen to lepsze bakterie w jelitach

Wedlug nowego badania, flora jelitowa os6b wyspanych jest w lepszym stanie niz
niewyspanych. To z kolei przyczynia sie do zachowania zdrowia w réznych obszarach.
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Badacze z Nova Southeastern University podaja kolejny powod, aby dobrze sie wysypiac.

»Biorac pod uwage silng, dwukierunkowa komunikacje miedzy moézgiem i jelitami, prawdopodobne
wydaje sie, ze organy te na siebie oddziatuja” - méwi prof. Jaime Tartar, autorka publikacji, ktéra
ukazata sie w magazynie ,PLOS ONE”. ,, Uwzgledniajac wczesniejsze doniesienia, uwazamy, ze stabej
jakosci sen wywiera silny, negatywny efekt na zdrowie i réznorodnos¢ mikrobiomu jelit” - wyjasnia
ekspertka.

Mikrobiom jelitowy to bakterie, wirusy, grzyby i inne mikroorganizmy oraz ich DNA, znajdujace sie
w uktadzie pokarmowym.

W przeprowadzonym przez badaczy eksperymencie ochotnicy nosili w nocy czujniki monitorujace
rozne funkcje zyciowe. Na tej podstawie naukowcy mogli obserwowac jako$¢ snu uczestnikow.
Wyniki odniesli do rezultatéw badania kompozycji jelitowego mikrobiomu badanych.

Okazalo sie, ze lepiej Spiace osoby miaty wiecej roznych gatunkéw mikroorganizméw w jelitach.
Badacze wyjasniaja, ze réznorodnosé¢ mikrobiomu chroni przed réznymi schorzeniami, w tym
choroba Parkinsona, chorobami autoimmunologicznymi, depresja czy zaburzeniami lekowymi.

»Dostatecznie dobry sen w nocy moze prowadzi¢ do poprawy zdrowia, a niedobory maja szkodliwe
efekty. Wszyscy widzieliSmy doniesienia o tym, jak brak wystarczajacej ilosci snu moze prowadzi¢ do
probleméw w krétkim terminie (stres, zaburzenia psychiczne) oraz w dtugiej perspektywie (choroby
serca, rak)” - wyjasnia badaczka.

Jednoczesnie, naukowcy zwracaja uwage, ze na mikrobiom wplywa wiele czynnikéw, w tym genetyka,
dieta i przyjmowane leki.

Zrédto: pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/29275.html
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Migrena to choroba - mozna ja leczyc¢

Migrena to powazna choroba neurologiczna.
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Jezeli zranimy sie przy powodzi, uwaga na
tezec
Szczepionki powinny by¢ dostepne bezptatnie w placdwkach.
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I. Przychocka pelnomocnikiem ds. jakosci
ksztalcenia na studiach

Bedzie wspdtpracowata na rzecz doskonalenia jakosci ksztatcenia.

B

24-09-2024

Bedzie kolejna edycja maratonu
programistow

Zgtoszenia do 7 pazdziernika.
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Przez dwa miesiace Ziemia bedzie miala dwa
ksiezyce

0Od 29 wrzesnia do 25 listopada.
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Astma oskrzelowa popowodziowa
konsekwencja

Powiedzial PAP prof. Bolestaw Samolinski, alergolog.
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SpaceX planuje wystrzelenie 5 bezzalogowych
misji na Marsa
Ma sie to odby¢ w ciggu dwdch lat.
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Potrzebne sa globalne ustalenia odnosnie
mikroplastiku
Okazja do dziatania moze by¢ przygotowywany przez ONZ traktat.
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