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Zdrowy sen to podstawa regeneracji. Jednak ile
snu potrzebujemy – na to pytanie odpowiedzieli fińscy naukowcy. Zdaniem badaczy kobiety
powinny przesypiać 7 godzin i 36 minut, mężczyźni zaś powinni na sen poświęcić 12 minut
więcej.

Badacze przekonują, że przespanie ponad siedmiu godzin nie tylko pozwala na właściwą regenerację,
ale również może przyczynić się do obniżenia ryzyka zapadnięcia na niektóre z chorób
cywilizacyjnych.

 

W trakcie eksperymentu naukowcy udowodnili, że siedem godzin snu pozwala również zniwelować
objawy bezsenności, a co za tym idzie permanentnego poczucia zmęczenia.

 

"Liczba godzin snu, które wskazaliśmy jako właściwe to tylko artefakt statystyczny. Oczywiście nie
można pominąć tak istotnego aspektu jak jakość snu. Nie da się ukryć, że ocenianie ilości snu jedynie
na podstawie czasu jego trwania jest porównywalne do określania wartości odżywczych jedzenia
wyłącznie na podstawie jego masy. Jednak nasze badania wykazały jednoznacznie, że ponad połowa
populacji zachodniej śpi za mało. Nasze badania wykazały wysoki poziom senności w populacji
ogólnej” – podkreśla prof. Jim Horne.

Źródło: www.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/22332.html
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Studenci poszerzają wiedzę medyczną
Dzięki grze w wirtualnej rzeczywistości.
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Ponad 218 tys. studentów korzysta z
mLegitymacji
Informuje Ministerstwo Cyfryzacji.
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Psycholog o pomocy powodzianom
Mamy naturalną potrzebę pomagania ludziom.
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Muzyka pomocna w leczeniu osób
Z zaburzeniami wynikającymi z używania narkotyków czy alkoholu.
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Kardiochirurgia zmaga się z brakami
kadrowymi
Podobnie jest też w innych krajach.
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Potrafimy zapędzić bakterie do roboty
Odpowiednio zaprogramowane bakterie produkują leki, białka i żywność.
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Mikrożele zmieniające właściwości podczas
druku 3D
Dla lepszego poznania raka piersi.
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System ewaluacji działalności naukowej
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wymaga zmian
Poważniejsze zmiany powinny wejść w życie od następnego okresu.

Informacje dnia:  Studenci poszerzają wiedzę medyczną Ponad 218 tys. studentów korzysta z
mLegitymacji Psycholog o pomocy powodzianom Muzyka pomocna w leczeniu osób Kardiochirurgia
zmaga się z brakami kadrowymi Potrafimy zapędzić bakterie do roboty Studenci poszerzają wiedzę
medyczną Ponad 218 tys. studentów korzysta z mLegitymacji Psycholog o pomocy powodzianom
Muzyka pomocna w leczeniu osób Kardiochirurgia zmaga się z brakami kadrowymi Potrafimy
zapędzić bakterie do roboty Studenci poszerzają wiedzę medyczną Ponad 218 tys. studentów
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