Przeczytaj tekst przynajmniej dwukrotnie, następnie wykonaj ćwiczenia do tekstu. Rozwiązania wszystkich ćwiczeń znajdziesz w dalszej części dokumentu. 
Wer weniger als fünf Stunden pro Nacht schläft, hat ein doppelt so großes Bluthochdruckrisiko wie ausgeschlafene Zeitgenossen. 
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Zu diesem Ergebnis kamen Forscher der Columbia University, als sie die Daten einer Langzeitstudie mit 4810 Probanden auswerteten (National Health and Nutriton Examination Study). Die Teilnehmer waren zum Studienbeginn zwischen 32 und 86 Jahre alt. Keiner von ihnen litt unter einem erhöhten Blutdruck. 

Verdoppeltes Bluthochdruckrisiko

Im Verlauf der folgenden zehn Jahre diagnostizierten die Ärzte bei 647 Probanden eine Hypertonie. Ein Vergleich mit der durchschnittlichen Nachtruhe zeigte, dass 24 Prozent der Teilnehmer zwischen 32 und 59 Jahren, die weniger als fünf Stunden pro Nacht schliefen, einen Bluthochdruck entwickelten. Von den Teilnehmern, die allnächtlich zwischen sieben und acht Stunden schliefen, waren es nur zwölf Prozent. 

„Im Schlaf kann sich das Herz erholen, und der Blutdruck sinkt für mehrere Stunden“, erklärt James E. Gangwisch. Auf 24 Stunden bezogen, hätten Menschen, die wenig schlafen, automatisch einen höheren durchschnittlichen Blutdruck und eine höhere Herzfrequenz. „Das kann das Herz-Kreislauf-System stärker unter Druck setzen“, so der Wissenschaftler.

Ältere Menschen brauchen weniger Schlaf

Für die älteren Studienteilnehmer konnten die Forscher den negativen Effekt des Schlafmangels nicht mehr nachweisen. Ein Grund könnte sein, dass Menschen im Alter tatsächlich weniger Schlaf benötigt als jüngere. 

Weiter vermuten die Forscher, dass die krankmachenden Folgen von zu wenig Schlaf zu einem früheren Tod der Kurzschläfer führen, die in der Studie dann nicht mehr auftauchen. Neben einem erhöhten Blutdruck sind dies auch ein höheres Risiko für Diabetes und Übergewicht. Das hatten vorangegangene Studien bereits gezeigt. Offenbar führt Schlafmangel auch zu größerem Appetit und senkt die Sensibilität für Insulin.

Die Botschaft der Studie sei klar, folgern die Autoren: „Guter Schlaf ist für eine gute Gesundheit entscheidend.“

Ćwiczenia
1. Uzupełnij tabelę Podaj trzy formy następujących czasowników

	znaczenie polskie
	Infinitiv
	Präteritum
	Perfekt

	spać
	
	
	

	cierpieć
	
	
	

	pokazywać
	zeigen
	
	

	
	
	entwickelte
	

	
	
	sank
	

	
	senken
	
	

	
	
	
	erklärt haben


2. Odnajdź synonim

	Botschaft


	Zeitgenosse
	Forscher
	Ergebnis
	Verlauf
	Hypertonie
	Studie
	Proband

	

	Mitmensch 
	Nachricht
	Gang
	Bluthochdruck


	Resultat
	Gelehrter 
	Testperson
	Untersuchung


3. Wpisz w luki podane czasowniki w odpowiedniej formie.

(zeigen, sinken, leiden, erholen, nachweisen, entwickeln, erklären, führen, vermuten, auftauchen)
Er konnte niemanden um sich ________________.

Aus der Raupe ________________sich ein Schmetterling.

Sie _____________ auf ihn mit dem Finger.

Nach einigen Tagen ___________________ das Hochwasser.(Präteritum)
Ich habe mich im Urlaub gut __________________.

Man kann etwas an einem Beispiel ____________________.

Es lässt sich nur schwer ______________________, dass er der Brandstiftung schuldig ist. 

Sie ___________________ ihren Hund an der Leine.

Das U- Boot ist wieder ____________________________.
Ich ____________________ an ihrem Benehmen, dass sie etwas verheimlicht. 
4. Uzupełnij luki samodzielnie, lub wybierając a,b lub c. Nie zaglądaj do tekstu

Weiter vermuten die Forscher, dass die _________________Folgen von zu wenig Schlaf zu ___________ früheren Tod der Kurzschläfer führen, die in der Studie dann nicht mehr auftauchen. Neben einem erhöhten Blutdruck _____________ dies auch ein höheres Risiko für Diabetes und Übergewicht. Das hatten vorangegangene Studien bereits ______________. Offenbar führt ____________ auch zu größerem Appetit und  __________ die Sensibilität für Insulin.


	a
	b
	c

	krankmachenden
	krankmachende
	krankmachender

	einen
	einem
	eine

	sind
	ist
	sein

	vorzeigen  
	zeigen
	gezeigt

	Schlafmängel 
	Schlafmangel
	Schlafmangelhaft 

	sinkt
	senkt
	singt 


5. Przetłumacz samodzielnie, lub znajdź dokończenia zdań

	Wielu badaczy doszło do wniosku, że dobry sen jest decydujący dla zdrowia. 

	„Krótkośpiący” cierpią z powodu podwyższonego ciśnienia.  

	Kto mniej niż pięć godzin śpi, ma podwójnie wysokie ryzyko nadciśnienia. 

	Można udowodnić negatywny efekt niedoboru snu. 

	Starsi ludzie potrzebują mniej snu niż młodsi.  

	Kto śpi krócej niż pięć godzinna dobę, może zachorować na cukrzycę. 

	

	Viele Forscher kamen zu dem Ergebnis,
	leiden unter
	ein doppelt so großes Bluthochdruckrisiko.

	Kurzschläfer
	fünf Stunden schläft, hat
	als die jüngeren. 

	Die älteren Menschen
	dass guter Schlaf
	des Schlafmangels nachweisen.

	Wer weniger als fünf
	den negativen Effekt
	für eine gute Gesundheit entscheidend ist.

	Wer weniger als
	benötigen weniger Schlaf,
	einem erhöhten Blutdruck.

	Man kann
	Stunden pro Tag schläft,
	kann zuckerkrank werden. 


Na dalszych stronach znajdziesz rozwiązania ćwiczeń
Odpowiedzi
1. Uzupełnij tabelę Podaj trzy formy następujących czasowników

	znaczenie polskie
	Infinitiv
	Präteritum
	Perfekt

	spać
	schlafen
	schlief
	geschlafen haben

	cierpieć
	leiden
	litt
	gelitten haben

	pokazywać
	zeigen
	zeigte
	gezeigt haben

	Rozwijać, wynajdować 
	entwicken
	entwickelte
	entwickelt haben

	opadać 
	sinken
	sank
	gesunken sein

	obniżać, opuszczać
	senken
	senkte
	gesenkt haben

	wyjaśniać
	erklären
	erklärte
	erklärt haben


2. Odnajdź synonim
Botschaft = Nachricht, Zeitgenosse = Mitmensch, Forscher = Gelehrter, Ergebnis = Resultat, Verlauf = Gang, 

Hypertonie = Bluthochdruck, Studie = Untersuchung, Proband = Testperson

3. Wpisz w luki podane czasowniki w odpowiedniej formie.

Er konnte niemanden um sich leiden.

Aus der Raupe entwickelt sich ein Schmetterling.

Sie zeigt auf ihn mit dem Finger.

Nach einigen Tagen sank das Hochwasser.(Präteritum)
Ich habe mich im Urlaub gut erholt.

Man kann etwas an einem Beispiel erklären.

Es lässt sich nur schwer nachweisen, dass er der Brandstiftung schuldig ist. 

Sie führt ihren Hund an der Leine.

Das U- Boot ist wieder aufgetaucht.
Ich vermute an ihrem Benehmen, dass sie etwas verheimlicht. 
4. Uzupełnij luki samodzielnie, lub wybierając a,b lub c. Nie zaglądaj do tekstu

Weiter vermuten die Forscher, dass die krankmachenden Folgen von zu wenig Schlaf zu einem früheren Tod der Kurzschläfer führen, die in der Studie dann nicht mehr auftauchen. Neben einem erhöhten Blutdruck sind dies auch ein höheres Risiko für Diabetes und Übergewicht. Das hatten vorangegangene Studien bereits gezeigt. Offenbar führt Schlafmangel auch zu größerem Appetit und senkt die Sensibilität für Insulin.
5. Przetłumacz samodzielnie, lub znajdź dokończenia zdań

	Wielu badaczy doszło do wniosku, że dobry sen jest decydujący dla zdrowia. 

	„Krótkośpiący” cierpią z powodu podwyższonego ciśnienia.  

	Kto mniej niż pięć godzin śpi, ma podwójnie wysokie ryzyko nadciśnienia. 

	Można udowodnić negatywny efekt niedoboru snu. 

	Starsi ludzie potrzebują mniej snu niż młodsi.  

	Kto śpi krócej niż pięć godzinna dobę, może zachorować na cukrzycę. 

	


Viele Forscher kamen zu dem Ergebnis, dass guter Schlaf für eine gute Gesundheit entscheidend ist.
Kurzschläfer leiden unter einem erhöhten Blutdruck.
Wer weniger als fünf Stunden schläft, hat ein doppelt so großes Bluthochdruckrisiko.
Man kann den negativen Effekt des Schlafmangels nachweisen.
Die älteren Menschen benötigen weniger Schlaf als die jüngeren.
Wer weniger als fünf Stunden pro Tag schläft, kann zuckerkrank werden.
