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Metoda na lepszy sen nastolatkow

Nastolatki, ktore mialy klopoty z wysypianiem sie, zaczely spa¢ srednio 43 minuty dluzej po
zastosowaniu nieskomplikowanej metody opracowanej przez naukowcow. Osoby w tym
wieku maja zwykle przesuniety zegar biologiczny, co utrudnia im funkcjonowanie.
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Zespot ze Stanford University School of Medicine opisal nowy sposéb pomocy miodym osobom
z czestymi w tym wieku problemami ze snem. Metoda objeta dwa sktadniki - krotkie btyski jasnego
Swiatla nad ranem oraz terapie poznawczo-behawioralna motywujaca mtodziez do wczesniejszego
kladzenia sie do t6zka.

Swiatto byto emitowane przez specjalne urzadzenie, ktére wyzwalalo trwajace trzy milisekundy
blyski co 20 sekund, w czasie ostatnich godzin snu. Nie budzily one jednak ochotnikéw. Skutecznosc
podobnej metody pokazano juz w badaniach nad jet-lagiem.

Wczesniejsze badania wskazaly tez na pozytywne dziatanie terapii poznawczo-behawioralnej. Jednak
dzieki niej nastolatki chodzity spac¢ tylko 10-15 minut wczesniej.

Zdaniem naukowcow miodym ludziom przeszkadzat zegar biologiczny. Jak ttumacza, w nastoletnim
wieku jest on zwykle przesuniety do przodu i sktania do p6ézniejszego wstawania i rozpoczynania snu.

,Mamy biologiczny mechanizm utrzymujacy nas w czuwaniu, zanim potozymy sie do tdézka.
Zastanawialismy sie, czy mozemy przesunac zegar biologiczny tak, aby przestawi¢ mézgi
nastolatkow zyjacych w Kalifornii do czasu w Denver” - opowiada autor badania, prof. Jamie Zeitzer.

Sama terapia Swiatltem nie przyniosta jednak dobrych efektow. Nastolatki czuly sie bardziej
zmeczone wieczorem, ale nadal chodzity spa¢ pézno. Sukces pojawit sie po czterotygodniowym
programie taczacym btyski Swiatla z terapia poznawczo behawioralna.

Terapeuci pracowali z kazda osoba, rozmawiajac m.in. na temat obszaréw zycia, ktére moga
skorzysta¢ na lepszym $nie - o nauce, sporcie, wygladzie. Mtodziez uczyta sie tez o dzialaniu zegara
biologicznego, higienie snu i strategiach wczesnego wstawania.

Uczestnicy, ktorzy korzystali z obu metod, chodzili spa¢ srednio 50 minut wczesniej, niz korzystajacy
z samej terapii poznawczo-behawioralnej i szesciokrotnie czesciej utrzymywali korzystny rytm snu
1 czuwania.

Naukowcy zwracaja jednak uwage, ze aby utrzymac¢ zegar biologiczny w nowym ustawieniu,
konieczne moze by¢ dalsze stosowanie blyskéw swiatla.

»Pozytywna cecha tej interwencji, z ktora nastolatki, by¢ moze beda musiaty zy¢ przez kilka lat, jest
to, ze jest catkowicie pasywna. W sypialni umieszcza sie urzadzenie do blyskéw i ustawia timer. Nie
trzeba nosi¢ zadnych urzadzen, pamietac¢ o ich wiaczeniu, ani nic innego robi¢” - podkresla prof.
Zeitzer.

W nastepnym etapie badacze chca pracowac nad tym, jak swoja metode zaoferowac duzej liczbie
mtodych ludzi.
Zrédlo: pap.pl
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edvcie Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal bvc chorob
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage

Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zloty Medal Chemii przvznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacv sa umiarkowanie prospoleczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn

Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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