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Niedobory snu prowadza u dzieci do zmian w
mozgu

Dzieci w wieku szkolnym, przed okresem nastoletnim, ktére spaly mniej niz 9 godzin
w ciagu nocy, mialy znaczace, negatywne zmiany w mozgach zwiazane z pamiecia,
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inteligencja oraz zachowaniem. To wynik badania z udzialem ponad 8 tys. mlodych
ochotnikow.

Zespot z University of Maryland na tamach , The Lancet Child & Adolescent Health” (https://www
thelancet.com/journals/lanchi/article/PI11S2352-4642(22)00188-2/fulltext#%20) wskazal wtasnie, jak
wazne jest zapewnienie dzieciom odpowiedniej ilosci snu. Jak zaleca American Academy of Sleep
Medicine, dzieci w wieku od 6 do 12 lat potrzebuja od 9 az do 12 godzin snu w ciagu nocy.

Autorzy nowej pracy przeanalizowali dane na temat snu 8300 dzieci w wieku 9-10 lat,
uczestniczacych w projekcie badawczym Adolescent Brain Cognitive Development (ABCD).
Ufundowane przez National Institutes of Health badanie jest najwiekszym dtugofalowym projektem
zajmujacym sie rozwojem mozgu u dzieci w USA. Objeto ono m.in. historie medyczna, obrazy MRI
mozgow oraz ankiety wypeltniane przez dzieci i ich rodzicow.

,OdkryliSmy, ze dzieci, ktére nie mialy odpowiedniej ilosci snu - spaty krécej, niz 9 godzin w ciagu
nocy, na poczatku badania - miaty mniej istoty szarej w niektérych partiach mézgu, zwiazanych
z koncentracja, pamiecia i kontrola zachowan, niz te, ktére mialy zdrowe nawyki dotyczace snu” -
mowi dr Ze Wang, autor analizy. - ,R0znice te utrzymywaly sie jeszcze przez dwa lata. To
niepokojacy wynik, ktéry sugeruje dlugofalowe, negatywne skutki niedoboru snu”.

Dalsze obserwacje dzieci ujawnily kolejne zaleznosci. Jak sie okazato, te, ktére spaly wystarczajaco
duzo w ciagu kolejnych dwdch lat naturalnie potrzebowaty coraz mniej snu. Przy niedoborach takiej
ewolucji badacze nie zauwazyli.

Naukowcy wzieli pod uwage roéznorodne czynniki towarzyszace, takie jak status
spoteczno-ekonomiczny, pte¢ czy postep rozwoju fizycznego. "StaraliSmy sie poréwnac obie grupy
tak doktadnie, jak to tylko mozliwe, aby mdéc mozliwie w petni zrozumie¢ dtugofalowy wptyw zbyt
matej ilosci snu na dzieciecy mdzg" - podkresla dr Wang.

"Potrzebne sg dodatkowe badania, ktére moglyby potwierdzi¢ nasze odkrycie i sprawdzi¢, czy jakies$
interwencje moga poprawi¢ zwyczaje zwigzane ze snem i odwrdci¢ neurologiczne szkody" - dodaje.

Eksperci z American Academy of Pediatrics zachecaja tymczasem rodzicow do wyrabiania u dzieci
odpowiednich przyzwyczajen.

Méwia np. o zadbaniu o stala rutyne, zachecaniu do ruchu w ciagu dnia, ograniczaniu czasu
spedzanego przed ekranami i zupelnej rezygnacji z nich na godzine przed snem.

W trakcie pelnego réznych wydarzen dziecinstwa, przy dniach wypeionych lekcjami i innymi
zajeciami, sen czasami moze by¢ zaniedbywany. Teraz widzimy, jak szkodliwe moze to by¢ dla
rozwoju dziecka” - méwi prof. E. Albert Reece, dziekan University of Maryland School of Medicine.

Zrédlo: pap.pl
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15-01-2026

Co jesc, gdy mroz scisnie, czyli o tak zwanym
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.

¥ &

15-01-2026

Mikrobiom a bodl plecow

Czy bakterie w jelitach moga wptywac na bdl plecow?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosi¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.


http://laboratoria.net/edukacja/32728.html
http://laboratoria.net/edukacja/32728.html
http://laboratoria.net/edukacja/32727.html
http://laboratoria.net/edukacja/32727.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32725.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32725.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32724.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32724.html

15-01-2026

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026

Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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05-01-2026

Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkow.
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Mikrobiom a bdl plecéw Szczepienia moga dawacé wiecej korzysci Piramida kontrowersji Probiotyki
pomagaja odbudowac flore jelitowa po kolonoskopii Co jes¢, gdy mréz Scisnie, czyli o tak zwanym
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odbudowac flore jelitowa po kolonoskopii
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