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Sztuczne swiatlo pogrubia

Kobiety, ktore w nocy $pia przy sztucznym swietle, sa bardziej zagrozone otyloscia -
informuje pismo "JAMA Internal Medicine”.
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Jak sugeruja badania przeprowadzone przez naukowcdédw z National Institutes of Health, spanie przy
wlaczonym telewizorze lub sztucznym swietle moze zwiekszaé ryzyko przybierania na wadze lub
rozwoju otytosci. Natomiast wytaczanie Swiatta przed snem wydaje sie zmniejszac to ryzyko.

Autorzy wykorzystali dane dotyczace 43 722 kobiet bioracych udziat w badaniu kohortowym Sister
Study, analizujacym czynniki ryzyka raka piersi i innych chorob. Uczestniczki (w wieku 35-74 lat) nie
mialy w wywiadzie raka ani choréb uktadu krazenia, nie pracowaty na zmiany ani nie spaly w ciagu
dnia. Nie byly rowniez w cigzy na poczatku badania. W badaniu ankietowym pytano, czy kobiety
spaly bez wlaczonego swiatta, mialy wtaczona lampke nocna, wtaczone swiatto na zewnatrz pokoju,
czy tez Swiatlo lub telewizor w pokoju.

Naukowcy analizowali wzrost, obwod talii i bioder, pomiary wskaznika masy ciata (BMI)
przeprowadzone na poczatku badania, a takze informacje na temat masy ciata na poczatku badania
i po pieciu latach. Wykorzystujac te informacje, byli w stanie poréwnacé otytos¢ i przyrost masy ciata
u kobiet narazonych na sztuczne swiatto w nocy oraz u kobiet, ktére zgtosity spanie w ciemnych
pomieszczeniach.

Wyniki réznily sie w zaleznosci od poziomu sztucznego swiatta w nocy. Na przyktad uzywanie mate;
nocnej lampki nie wiazalo sie z przyrostem masy ciata, natomiast kobiety, ktére spaly przy swietle
lub telewizorze, byly o 17 proc. bardziej narazone na zyskanie dodatkowych 5 lub wiecej kilograméw
w okresie obserwacji. W przypadku swiatta pochodzacego spoza pomieszczenia zjawisko to byto
mniej nasilone.

Naukowcy zastanawiali sie réwniez, czy na wyniki wptynat niedobdr snu.

,Chociaz niewyspanie bylo zwiazane z otyloscia i przyrostem masy ciata, nie wyjasniato ono zwiazku
pomiedzy ekspozycja na sztuczne swiatto podczas snu a masa ciata” - powiedziat dr Dale Sandler,
szef oddzialu epidemiologii w National Institute of Environmental Health Sciences.

Wspoétautorka, dr Chandra Jackson, zwraca uwage, ze w przypadku wielu oséb mieszkajacych
w Srodowisku miejskim $wiatto w nocy jest rzecza powszechna i nalezy je bra¢ pod uwage. Latarnie
uliczne, neony i inne Zrédta swiatta moga ttumié¢ wydzielanie hormonu snu - melatoniny i zaktdcac
naturalny, 24-godzinny rytm dobowy.

"Ludzie sa genetycznie przystosowani do naturalnego srodowiska - Swiatta stonecznego w ciagu dnia
i ciemnosci w nocy" - powiedziata Jackson. "Ekspozycja na sztuczne swiatlo w nocy moze zmieniaé
poziom hormondéw i wplywac¢ na inne procesy biologiczne w sposéb, ktéry zwieksza ryzyko
wystapienia chorob, takich jak otylosc".

Uzyskanych wynikow nie zmienito uwzglednienie wieku, faktu posiadania starszego malzonka lub
dzieci w domu, rasy, statusu spoteczno-ekonomiczny, spozycia kalorii i aktywnosci fizycznej. Autorzy
zaznaczaja, ze badanie nie obejmowato mezczyzn.

Zrédto: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/29055.html
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Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.

30-03-2026

Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.

30-03-2026

Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.
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Mikrolasery moga wykrywac¢ pojedyncze
czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).
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Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosc¢ przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.
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30 03- 2026

Rekawiczki moga zawyzac¢ wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo , Analytical Methods”.
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Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastal

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy
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