Zamiast spa¢, patrza w
smartfony
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Naukowcy z Iowa State University zajeli sie problemami
nastolatkéw ze snem i udowodnili, ze od czasu popularyzacji
smartfondéw mtodzi ludzie $piag mniej.

Przeanalizowano dane z dwdch ankiet z lat 2009-2015, w ktdrych
wzieto udziat prawie 370 000 amerykanskich nastolatkdw.
Okazato sie, ze liczba godzin snu mtodych ludzi drastycznie
zmalata. W 2015 roku odsetek nastolatkéw deklarujgcych mniej
niz 7 godzin snu wzrést o 16-17 proc. Podobne tendencje
zauwazajg kanadyjscy lekarze z Atlantic Sleep Centre przy
szpitalu regionalnym w St. John w Nowym Brunszwiku. Nierzadko
rozmawiajg z nastolatkami, ktdrzy ktada telefon na podtodze
przy t6zku, zeby na biezgco odpisywa¢ na sms-y czy ogladac
filmy. Ich zdaniem to prawdziwa epidemia 1 szacujag, ze tylko
jedna czwarta mtodziezy sSpi tyle, ile powinna, czyli 8-9
godzin.

Zgodnie z wytycznymi amerykanskiego centrum prewencji i
kontroli choréb osoby w wieku od 13 do 18 lat powinny spac od
8 do 10 godzin na dobe.
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Rozwazano kilka czynnikdéw, ktdére moga miel wptyw na skrdécenie
czasu snu. Poza telefonami wzieto pod uwage ilos¢ czasu
potrzebng na odrabianie lekcji czy oglgdanie telewizji. W
rozwazanym okresie nie dostrzezono jednak znacznych zmian.
Wzrosta jedynie 1liczba godzin korzystania ze smarfonéw.
Naukowcy doszli do wniosku, Zze mtodzi 1ludzie, ktérzy
korzystali z telefondéw przez dwie godziny dziennie lub mniej,
nie mieli potem probleméw ze spaniem. Zupeinie inaczej rzecz
sie miata z tymi, ktérzy potrafili patrze¢ w maty ekran przez
4-5 godzin.

Niedostateczna ilos¢ snu ma skutki zardéwno krétko-, jak i
dtugoterminowe. Szybko wystepuja problemy z koncentracjag 1
naukg. Nawyki zwigzane ze spaniem wypracowane w dzieciistwie i
wczesnej mtodosci przektadajga sie na to, jak spimy jako
dorosli. Brak snu przyczynia sie do probleméw zdrowotnych, np.
do oty*osci, cukrzycy, depresji czy uzaleznien.
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