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Ogladanie telewizji skraca dzieciom sen

Dzieci w wieku przedszkolnym, ktore ogladaja telewizje dluzej niz godzine dziennie, Spia
znacznie krocej w poréwnaniu z rowiesnikami, ktorzy spedzaja przed ekranem mniej czasu -

wynika z badan opublikowanych w pismie "Sleep Health" wydawanym przez amerykanska
National Sleep Foundation.
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W badaniach przeprowadzonych przez naukowcéw z University of Massachusetts wzieto udziat 470
przedszkolakéw. Dzieci przez okoto 16 dni nosity na nadgarstkach aktygraf, rejestrujacy aktywnosc
ruchowa. Przeprowadzono takze szczegétowe wywiady z rodzicami i opiekunami dotyczace zdrowia
i zachowania dzieci, a takze czasu spedzanego przed ekranem.

Ustalono, ze dzieci, ktore ogladaty telewizje przez mniej niz godzine dziennie, spaty w nocy srednio
0 22 minuty (lub okoto 2,5 godziny w skali tygodnia) dtuzej niz dzieci, ktére spedzaty przed ekranem
telewizora wiecej czasu. Dzieci, ktore nie miaty w swoim pokoju telewizora, spaty w nocy o 30 minut
dtuzej w poréwnaniu z roéwiesnikami posiadajacymi w pokoju telewizor.

W przypadku dzieci, ktére ogladaly najwiecej telewizji, czestsze byly drzemki w ciggu dnia, jednak
nie uzupetnialy one w peni niedoboréw snu w ciggu nocy.

Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia w przypadku dzieci w wieku od 2 do 4 lat czas
spedzany przed ekranem w ciagu dnia nie powinien przekraczac jednej godziny. 54 proc. bioracych
udzial w badaniach dzieci nie spelniato tych wymogéw od poniedziatku do piatku. W weekendy byto
to az 87 proc. dzieci.

Jak zauwaza autorka analizy dr Rebecca Spencer, 36 proc. dzieci w wieku od 3 do 5 lat ma w sypialni
telewizor, a jedna-trzecia tej grupy zasypia przy wiaczonym telewizorze, czesto ogladajac
stymulujace lub pokazujace przemoc programy przeznaczone dla dorostego widza.

"Rodzice czesto sadza, ze ogladanie telewizji przed snem wplywa na dzieci uspokajajaco.
W rzeczywistosci telewizja nie tylko nie pomaga, ale takze sprawia, ze sen ich pociech nie jest dobrej
jakosci" - méwi Spencer.

Badaczka zamierza w kolejnej analizie przyjrze¢ sie wptywowi urzadzen mobilnych.

Zrédto: pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/29020.html

" g "
G T S .

02-07-2024

Ekranv dotvkowe bez problematvczneqgo indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.

02-07-2024

Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnos¢ pici moze mieé¢ zwigzek ze swoboda wyboru tego, co sie je.

02-07-2024

Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomdc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.

02-07-2024

Rrzad planuje, aby minister mdgl odwotac
dvrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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