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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
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Stu najzdolnieiszvch naukowcow dostanie
ponad 3 min zi

Fundacja na rzecz Nauki Polskiej (FNP) ogtosita liste .
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Trwa nabor na studia dla popularvzatorow
nauki

Do 21 sierpnia trwa nabor na studia podyplomowe "Komunikacja naukowa i popularyzacja nauki".
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Znamy najlepszych mlodych popularyzatorow
nauki

W polskim finale konkursu FameLab.
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Az polowe studentéw cechuje negatywna
emocjonalnosc

Oraz wycofanie z relacji spotecznych.
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Kofeina wplywa na jakosS¢ nocnego
wypoczynku

Moze skraca¢ sen lub utrudnia¢ zasypianie.
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Myvslenie spiskowe towarzvszv czlowiekowi od
wiekow

Wskazat w rozmowie z PAP psycholog dr Michat Kosakowski z UAM.
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Nieufnos¢ wobec szczepien ma zrodla
psychologiczne

Szczepienia sa jednym z najskuteczniejszych narzedzi ochrony zdrowia publicznego.
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Prof. Agnieszka Chacinska z Nagroda Polskiej
Akademii Nauk

Biolozka molekularna i dyrektorka Miedzynarodowego Instytutu PAN
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