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S Mlodzi dorosli, ktorzy ¢wicza energicznie wieczorem, sypiaja
lepiej niz 1Ch r0w1esnlcy, ktorzy sa mniej aktywni o tej porze - wykazalo badanie, ktore publikuje pismo , Sleep

Medicine”.

Zdaniem autoréw pracy, wyniki te podwazaja dotychczasowe przekonanie, ze nadmierna aktywnos¢ fizyczna pézna pora
niekorzystnie wptywa na sen.

Jak oceniaja badacze, moze to pomoéc wyjasni¢, czy powinno sie zalecaé, czy raczej odradzac¢ intensywne ¢wiczenia fizyczne
wieczorem. Jest to o tyle istotne, ze wiele rodzicéw czy oséb aktywnych zawodowo moze bra¢ udzial w zajeciach
sportowych jedynie w godzinach wieczornych.

Naukowcy pod kierunkiem Serge'a Branda z Uniwersytetu w Bazylei w Szwajcarii przeprowadzili badanie w grupie 52
miodych oséb o sredniej wieku 19-20 lat, ktére 2-3 razy w tygodniu braty udzial w zajeciach sportowych o umiarkowanej
lub duzej intensywnosci. Cwiczenia trwaty od 65 do 90 minut i kohczyly sie ok. 1,5 godziny przed zwykla pora snu
badanych oséb.

Przez potozeniem sie do t6zka wszyscy oceniali swdj nastrdj i poziom glodu oraz wypelniali kwestionariusz, ktéry miat
oceni¢, jak forsowne byty ich éwiczenia.

Okazato sie, ze mlodzi ludzie, ktérzy odczuwali wieksze wyczerpanie podczas zaje¢ sportowych szybciej zapadali w sen,
rzadziej budzili sie w nocy, a ich sen byl glebszy - co potwierdzono w badaniu elektroencefalograficznym moézgu (EEG) -
w poréwnaniu z réwiesnikami ¢wiczacymi mniej intensywnie.

Bardziej zywiotowa aktywnos¢ fizyczna miata tez zwigzek z wiekszym zmeczeniem, ale tez lepszym nastrojem i mniejszym
uczuciem gtodu w nocy oraz o poranku.

Te wyniki pozostaja w zgodzie z rezultatami innego badania, ktére opublikowano na tamach pisma ,Sleep Medicine”
w lutym 2014 r. Wykazato ono, ze osoby ¢wiczace wieczorem $pia rownie dobrze, co ludzie unikajacy aktywnosci o p6znej
porze dnia.

Jak tlumaczy agencji Reuters niebioraca udziatu w najnowszym doswiadczeniu dr Phyllis Zee, ktéra bada zaburzenia snu na
Northwestern University w Chicago (USA), intensywne ¢wiczenia nasilaja metabolizm, a to moze sprawiac, ze sen staje sie
glebszy. Jedna z rél snu jest bowiem zachowanie rownowagi energetycznej i metabolicznej organizmu.

Specjalistka zaznacza zarazem, zZe najnowsze badanie mialo pewne ograniczenia. Na przyktad, objeto nim wytacznie
miodych, zdrowych dorostych, dlatego nie mozna ocenié¢, czy podobne wyniki uzyskano by w grupie oséb starszych.



,To jest bardzo specyficzna grupa, generalnie nie majaca zbyt duzych probleméw z bezsennoscia, ktéra ma tendencje
pojawiac sie w grupach starszych wiekowo” - podkresla badaczka.

Poza tym, w badaniu analizowano wplyw forsownych ¢wiczen na sen tylko podczas jednej nocy i nie wiadomo, czy nie
zmienia sie on wraz z uplywem czasu. Nie jest wykluczone, ze intensywna aktywnos$¢ podejmowana co wieczor mogtaby
systematycznie op6znia¢ nieco pore zasypiania - spekuluje dr Zee.

Zaznacza zarazem, ze i tak lepiej jest ¢wiczy¢ wieczorem niz nie ¢wiczy¢ w ogoéle. Dotyczy to zwlaszcza ludzi, ktorzy nie
maja probleméw ze snem.

,Osoby, ktére maja trudnosci z zasypianiem powinny by¢ ostrozne jesli chodzi o ¢wiczenie na krétko przed polozeniem sie
do t6zka” - podsumowuje badaczka. Pobudzenie mézgu i ciala o tej porze moze - jej zdaniem - utrudnic¢ zapadanie w sen.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Jak poradzic sobie z koncem wakacji?

Dobrym sposobem jest opracowanie planu na ,po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox Sa racjonale i
adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatnosc organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wptynac na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spolecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawatu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykryc.
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Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddzialuje na Droge Mleczna.

]
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System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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