Ile powinno sie spaé? Okazuje sie, ze lepiej nie za dhugo!
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Bez zdrowego snu nasz organizm przestaje prawidlowo funkcjonowaé. Teoretycznie powinno si¢
dziennie przesypia¢ osiem godzin, ale w praktyce kazdy ma inne zapotrzebowanie na nocny odpoczynek.
Osobom w podesztym wieku wystarczy zazwyczaj szeS¢ godzin snu, z kolei dzieci potrzebuja go wigce;.

Naukowcy juz wielokrotnie udowodnili, ze niewyspanie wigze si¢ z m.in. z obnizeniem odpornosci,
chorobami uktadu krazenia, ale takze rozregulowuje metabolizm 1 zwigksza ryzyko nadwagi.

Ale jest tez druga strona medalu. Regularny nadmiar snu jest rowniez szkodliwy. Okazuje sig, ze
przesypianie dziennie ponad dziewigciu godzin zwigksza zagrozenie chorobami uktadu krazenia, w tym
zawaltem serca i udarem moézgu, czytamy na www.fakt.pl

Co wigcej, nadmierna senno$¢ powinna by¢ sygnalem ostrzegawczym. By¢ moze spowodowana jest
ukryta, ale grozng choroba. Ospatosc 1 zwigkszone zapotrzebowanie na sen cechuje przede wszystkim
osoby cierpigce na depresjg, ale takie objawy moga by¢ tez wywotane niedoczynnoscig tarczycy oraz
zaawansowang cukrzyca.
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