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 szczegdétéw 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

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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Targi IABS 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 gestosc¢ 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”.

]
14-01-2025

Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozqg

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

Informuje pismo ,Nutrients”.
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