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Nieregularny sen to większe ryzyko depresji

Badanie na grupie lekarzy-rezydentów pokazało, że dłuższy brak regularnego snu grozi
depresją. To wynik badania z udziałem ponad 2 tys. młodych lekarzy.
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Zespół z University of Michigan średnio przez cztery miesiące, z pomocą noszonych na ręce
mierników analizował sen 2100 młodych lekarzy, aby sprawdzić jego wpływ na zdrowie psychiczne
medyków.

Lekarze, którzy odbywali pierwszy rok stażu, musieli borykać się z długimi dniami intensywnej pracy
i nieregularnym planem dnia. To powodowało z kolei zaburzenia cyklu snu.

„Zaawansowane, noszone na ciele czujniki pozwalają nam badać behawioralne i fizjologiczne
czynniki zdrowia psychicznego, w tym sen, na dużo większą skalę i bardziej dokładnie, niż było to
możliwe wcześniej. Otwiera to nową, ekscytującą drogę badań” - mówi Yu Fang główna autorka
publikacji, która ukazała się w piśmie „npj Digital Medicine”.

Czujniki tego typu, używane już przez miliony osób, to stosunkowo nowa technologia i ich
dokładność jest jeszcze badana, ale według naukowców, wstępne testy wskazują na precyzję
porównywalną do profesjonalnych laboratoryjnych urządzeń.

Jak się okazało, lekarze, którzy spali mniej regularnie, uzyskiwali więcej punktów w testach
sprawdzających objawy depresji. Już nawet następnego dnia nastrój ulegał pogorszeniu, gdy dany
uczestnik zmienił gwałtownie czas zasypiania i wstawania. Nieregularny sen, wyjaśniają naukowcy,
działa podobnie, jak niewysypianie się, czy wyjątkowo późne chodzenie spać.

„Rezultaty te podkreślają znaczenie stałości nawyków związanych ze snem, jako niedocenianego
czynnika w radzeniu sobie z depresją i wpływającego na samopoczucie. Praca ta pokazuje także
potencjał noszonych na ciele urządzeń dla rozumienia ważnych związanych ze zdrowiem zagadnień,
których wcześniej nie mogliśmy badać w dużej skali” - zwraca uwagę prof. Srijan Sen.

Naukowcy przyznają, że relatywnie młody wiek ochotników oraz to, że wszyscy mieli medyczne
dyplomy sprawia, że nie była to grupa reprezentatywna dla całego społeczeństwa. Liczą przy tym na
to, że w kolejnych badaniach w podobny sposób przyjrzą się innym społecznościom.

Jedną z ciekawszych grup, według badaczy byliby np. młodzi rodzice. „Chciałabym, aby mój roczniak
dowiedział się o tych wynikach i budził mnie tylko o 8.21 każdego dnia” - żartuje Yu Fang.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu
Tańsze i bardziej przyjazne środowisku.
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Świat atomów i cząsteczek
Jak dzięki różnym metodom obrazowania zobaczyć “całego słonia”
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Żyjemy w czasach multitożsamości
Ekspert o mediach społecznościowych.

 
02-07-2024

Dlaczego Polki rzadziej jedzą mięso niż
Polacy?
Równość płci może mieć związek ze swobodą wyboru tego, co się je.
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Co 3 osoba dorosła zagrożona chorobami z
powodu braku ruchu
Alarmuje Światowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk może pomóc chronić uprawy przed
zmianami klimatu
Informuje “Nature”.
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Tancerze są mniej neurotyczni niż ogół
populacji
Jednocześnie są bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrząd planuje, aby minister mógł odwołać
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dyrektora NCBR
Dyrektor Narodowego Centrum Badań i Rozwoju będzie mógł zostać odwołany.
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