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Swiatlo elektryczne skraca czas snu
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Dostep do swiatla elektrycznego skraca czas snu -
dowodza naukowcy na tamach ,Journal of Biological Rhythms”, opierajac sie na badaniach

dwoch rdzennych spolecznosci w Ameryce Poludniowej.

Badacze pordwnali tryb zycia plemienia towcow-zbieraczy z Argentyny, nieskazonego cywilizacjq,
z trybem zycia podobnego plemienia, ktére zyje w poblizu, ale ma nieograniczony dostep do Swiatta
elektrycznego.

Jak wyjasnia gtowny autor badan, prof. biologii Horacio de la Iglesia z University of Washington
(USA), wszystko, co dotad byto wiadomo na temat wplywu sztucznego swiatlta na dlugos¢ snu,
opierato sie gtownie na doswiadczeniach laboratoryjnych. Tym razem jednak po raz pierwszy
prowadzono badania w naturalnych warunkach.

Naukowcy postanowili sprawdzi¢, czy sam dostep do elektrycznosci, a nie inne czynniki, wpltywa na
diugos¢ snu, zaréwno zima, jak i latem. Badanym umieszczono na nadgarstkach bransoletki, ktore
rejestrowaly ruch. Przy dtuzszym braku aktywnosci zaktadano, ze badany $pi.

Okazuje sie, ze cztonkowie plemienia z dostepem do elektrycznosci $pia okoto godzine krdcej niz
czlonkowie drugiego z plemion. Krdétszy sen wynikat z pdzniejszego, dzieki swiattu elektrycznemu,
chodzenia spad.

Ponadto, obie spotecznosci spaly dluzej zima i krocej latem, mimo ze réznica dtugosci dnia i nocy na
tej szerokosci geograficznej wynosita zaledwie dwie godziny.

Zdaniem naukowcéw, w ludzkim organizmie funkcjonuje biologiczny mechanizm, zgodnie z ktérym
zima wykazujemy tendencje do dtuzszego spania. ,Sktaniamy sie do myslenia, zZe odizolowalisSmy sie
od wptywu pér roku, chociaz wiemy, ze tak funkcjonuje wiele zwierzat” - dodaje naukowiec.

Zdaniem de la Iglesia, mimo ze badania byly prowadzone w latach 2012 oraz 2013, moga one pomaoc
w zrozumieniu, jak nasi przodkowie dostosowali sie pod wzgledem godzin snu do elektrycznosci.
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Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.
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Marzec byt drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcdéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.

13-04-2026

Sporadyczne picie duzych ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszac ryzyko uszkodzenia watroby.
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W naglvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.
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Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzyko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.

13-04-2026

Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.
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Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.

13-04-2026

Neurolog w Swiatowym Dniu Choroby
Parkinsona

Chorych bedzie coraz wiecej
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