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Jesli nastolatek ma sie wysypia¢, a musi wstawa¢ o godz. 6:30
— 7:00, zeby dojecha¢ do szkoty na czas, powinien chodzié spa¢
nie pd6zZzniej niz o 23:00 i by¢ stanie zasng¢ przed poétnocg. To
trzeba wbijac¢ nastolatkom do g*owy. Po drugie, jesli
nastolatek chce sie dobrze czu¢ w szkole przed potudniem, w
dni wolne od szkoty przed potudniem tez powinien by¢ aktywny —
méwi w rozmowie z Beata Igielska prof. dr hab. n. med. Adam
Wichniak, lekarz psychiatra, neurofizjolog kliniczny.

— Nastolatki nagminnie zarywaja noce. Ostatnio w jednej ze
szkét robiono ankiete na temat ilosci snu w 7 i 8 klasie SP i
LO. Potowa odpowiedziata, ze spata 4 godziny, bo: grali w gry,
siedzieli z telefonami, kilka osdb sie uczyto, jakies 20%
spato 6 godzin, 20% ponizej 4 godzin, kilka oséb spato 7
godzin. Czyli zasadniczo nikt nie spat tyle, ile powinien.
Potem lekcje traktuja jak zto konieczne. Co oznacza dla
mtodego, ksztattujacego sie mézgu, permanentny brak snu, skoro
po nieprzespanej nocy mézg cztowieka dorostego jest w podobnym
stanie jak na kacu?
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— Niedobory snu u nastolatkdow muszg budzi¢ nasze duze
zaniepokojenie. Sen jest podstawowg potrzebg fizjologiczna
organizmu. Jesli nie jest ona zaspokajana, ma to negatywne
konsekwencje dla stanu zdrowia. Niedob6r snu jest szczegdlnie
niekorzystny w mtodym wieku, w organizmie, ktéry rosnie,
rozwija sie 1 w zwigzku z tym potrzebuje wiecej snu.
Nastolatki caty czas majg jeszcze dzieciecag potrzebe snu. Jest
ona znacznie wyzsza niz u osob dorostych i nie wynosi 7-8
godzin, lecz mieSci sie w przedziale miedzy 8 a 10 godzin.
Pierwszg oznakg, niedoboru snu jest zaburzona regulacja
emocji. Niewyspane nastolatki sg mniej stabilne emocjonalnie,
stajg sie drazliwe, bardziej wybuchowe, czesciej wystepuja u
nich stany przygnebienia. A ogdlnie przeciez stan psychiczny
mtodziezy nie jest najlepszy. Niedobdér snu bedzie to
potegowat. Po drugie brak snu negatywnie wptywa na funkcje
poznawcze, czyli intelektualne. Powoduje pogorszenie wynikow w
szkole. Jes$li nastolatek przewlekle nie zaspokaja potrzeby
snu, obarczony jest ryzykiem rozwoju chordb ciata. Najbardziej
z niewyspaniem tgczy sie oty*os¢. Organizm niewyspany %taknie
kalorii, stymulacji. Osoby niewyspane pija wiecej napojow
stodzonych, gazowanych, z kofeing 1 niestety maja tendencje do
odzywiania sie wysokokalorycznymi przekgskami i stodyczami, co
bardzo poteguje ryzyko choroby otytosciowej.

— Jak wiec dotrze¢ do nastolatkéw, zeby zrozumieli, Zze brak
snu ich zabija? Zeby przestali gapié¢ sie w telefony? Nowe
badania, méwiac w skrécie, pokazuja, ze od nadmiaru internetu,
prostuja im sie ptaty boczne w mézgu.

— Tu przede wszystkim jestesmy winni my — dorosli, ze
pozwalamy na uzaleznienie sie od telefonu. Kto$ gry projektuje
w taki sposéb, zeby one wciggaty mtode osoby, przykuwaty
uwage. Ktos pozwala dziecku na korzystanie z telefonu przez
wiele godzin i zabieranie telefonu do tézka. Nie ma tez
ksztatcenia odpowiednich nawykéw, nie ma pojawiajacych sie
komunikatdéw: granie w gry komputerowe po godz. 22 jest
zagrozeniem dla twojego zdrowia. W innych sytuacjach takie



komunikaty pojawiajg sie, np. proby nadmiernego pogtos$nienia
smartfona powodujg wyswietlenie na ekranie komunikatu z
ostrzezeniem: uwazaj, to moze uszkodzi¢ twdj stuch. Tak samo
powinno by¢ réwniez w przypadku zbyt podznego korzystania z
gier komputerowych i medidéw spotecznosciowych. Osoby nieletnie
nie majg petnej zdolno$ci do podejmowania decyzji i mogg nie
zrozumie¢ wszystkich negatywnych konsekwencji swojego
zachowania. Tu jest odpowiedzialno$¢ rodzicdéw, ale tez tworcédw
oprogramowania kierowanego do dzieci 1 mtodziezy, legislacji,
polityki zdrowotnej, zeby te zachowania utrudni¢ i wybié¢ z
gtowy.

— Nastolatki ciggle obcuja z komputerem albo komérka i przez
to za mato czasu spedzaja w Swietle stonecznym. Niestety, brak
przebywania na dworze, bardzo odbija sie na jakos$ci snu.

— To drugi problem. By¢ moze nie graliby w gry wieczorami,
gdyby chciato im sie spad. Azeby zasypiali przed péitnoca i
telefon z powodu zmeczenia wczesniej odktadali na pétke, to
rzeczywiscie w ciggu dnia musieliby by¢ bardziej aktywni nie
umystowo, lecz przede wszystkim fizycznie. Musieliby duzo
przebywa¢ w Swietle dziennym. Brak ruchu na powietrzu to
ogromne przekleAstwo dzisiejszych czasdéw. Korzystanie ze
smartfondw to poteguje. Osoby duzo korzystajgce ze smartfona i
komputera, sa mato aktywne w ciggu z dnia 1 majag zta
ekspozycje na Swiatto dzienne. Wtedy ryzyko, ze beda problemy
z wieczornym zasnieciem, jest duze. A jak sen nie przychodzi,
robie to, czego jestem nauczony i do czego jestem
przyzwyczajony, chwytam za telefon, czyli relaksuje sie
poprzez uzywanie gier komputerowych i telefonu wtasnie.

— No dobrze, w dzien nie chodza na stoncu, ale wieczorem mamy
za duzo Swiatta. Jest zabrudzenie przestrzeni publicznej
nadmiarem sSwiatta.

— Mamy odwrdécenie naturalnego rytmu Swiatta. Duzo Swiatta o
barwie niebieskiej powinno by¢ rano, jak wstaje Swit, przed
potudniem i w ciggu dnia. Wieczorem, gdy storice zachodzi, mamy



duzo czerwieni, zé*ci, kolory ciepte, potem mamy pdéimrok i
przygotowujemy sie do snu. Teraz najczesciej w ciggu dnia
jestesmy w pomieszczeniach zamknietych, gdzie rzadko kiedy
natezenie Swiatta jest wyzsze niz na zewngtrz. Czyli osoby
niepracujgce na zewnagtrz w ciggu dnia majg niedobdr sSwiatta.
Natomiast wieczorem, gdy korzystamy z komputera czy smartfona,
gdzie Zrédto sSwiatta jest w bliskiej odlegto$ci od oczu i jest
bardzo intensywnym dla mézgu cztowieka bodZcem sSwietlnym.
Dodatkowo uzupetnionym duzg ilos$cig fal o krdétkiej diugos¢
Swiatta, czyli tg stynng barwg niebieskg. Taka ekspozycja na
Swiatto bardzo zaburza naturalny rytm snu i czuwania,
niekorzystnie wpiywa na wieczorne wydzielanie melatoniny 1
powoduje narastanie problemdéw ze snem. Jesli nastolatek ma sie
wysypia¢, a musi wsta¢ o godz. 6:30 — 7:00, zeby dojechad do
szkoty na czas, powinien by¢ w stanie zasngC przed pdétnoca. To
trzeba wbija¢ nastolatkom do gtowy. Po drugie, jesli
nastolatek chce sie dobrze czu¢ w szkole przed potudniem, w
dni wolne od szkoty przed potudniem tez powinien by¢ aktywny.

— Czyli ma nie odsypiac¢ w weekendy?

— Tak by*oby najlepiej. Troche moze odespac¢, ale na pewno nie
do potudnia. Bardzo wskazane by*oby, aby nastolatki w dni
wolne od szkoty przed potudniem planowaty aktywnos$¢ sportowg
na zewngtrz. Wtedy w dni szkolne przed potudniem bedg sie
dobrze czuc.

— Profesorze, jeszcze o Swietle porozmawiajmy. Najlepiej nam
sie $pi, gdy jest cicho, ciemno i chtodno, czyli zaprzeczenie
tego, co mamy w miastach: przegrzane mieszkania, jest gtosno,
bo jezdza tramwaje i samochody i jest jasno.

— Tej prawidtowosci uczymy naszych pacjentdéw, ze sen, to rytm
fizjologiczny, ktdéry wymaga regularno$ci zycia, a najlepsza
porg na sen jest ta, gdy jest chtodno, cicho 1 ciemno, czyli
dla wiekszosci oséb jest to pora nocna. Dzi$ mozna sterowad
tymi trzema parametrami: sg klimatyzowane poszczenia, S3
sciste zastony. Coraz czesciej mozna sobie zapewnié¢ cisze.



Ciemnos¢ jest bardzo wazna w pierwszej potowie nocy. Nad ranem
dobrze jednak bytoby nie by¢ w egipskiej ciemno$ci, bo wtedy
chcielibysmy, Zzeby wydzielanie melatoniny ulegto stopniowemu
zahamowaniu. Czyli najlepiej bytoby, gdyby w nocy nie by#to
Swiatta zza okna, tak aby nie trzeba byto spac przy
zastonietych szczelnie oknach. W godzinach porannych powinno
do nas zaczg¢ dociera¢ dzienne sSwiatto, by zahamowad
wydzielanie melatoniny. Wtedy obudzimy sie rzescy i wypoczeci.
Jed$li budzik dzwoni, a w naszej sypialni nadal panuje
ciemno$¢, to przewaznie samopoczucie tuz po obudzeniu sie niej
jest dobre. W miastach zycie zgodne z naturalnym rytmem
Swiatta czesto nie jest mozliwe. Dlatego coraz czesScie]j
korzystamy z inteligentnych zaréwek, a osoby dobrze sytuowane
mogg nawet skorzystaé¢ z inteligentnych systeméw oswietlenia.
Takie oSwietlenie dziata tak, ze wieczorem zaczyna nie tylko
sie Sciemnia¢, ale tez zawiera wiekszg ilos$¢ barwy cieptej
z60ttej, przechodzacej w pomaranczowg, a potem w czerwong.
Mniej wiecej godzine przed porg wstania rano zaczyna nam
sypialnie stopniowo rozjasnia¢, a w ciggu dnia w
pomieszczeniach, w ktorych przebywamy, rozpala zardwki tak,
zebysmy mieli przynajmniej takie natezenie swiatta jak na
zewngtrz w dzien pochmurny. Dodaje tez wiecej barwy
niebieskiej. Czyli to Swiatto, ktdére przeszkadza nam spad¢ w
nocy, w ciggu dnia moze stymulowac¢ naszg uwage i moze poprawic
nasze wyniki w pracy.

Z prof. dr hab. n. med. Adamem Wichniakiem rozmawiata Beata
Igielska
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