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Duzo sSwiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej Smierci

Ekspozycja na Swiatlo noca oraz mala dostepnos¢ swiatla w ciagu dnia wiaza sie z ryzykiem
przedwczesnego zgonu - wykazalo badanie z udzialem prawie 90 tys. osoéb.
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Autorzy badania przeanalizowali zwiazek miedzy narazeniem na $wiatto w réznych porach doby
a ryzykiem zgonu z przyczyn ogolnych i kardiometabolicznych. Uczestnicy, tacznie 89 tys. osob
w wieku od 40 do 69 lat, nosili na nadgarstkach specjalne czujniki, ktére monitorowaty czas ich snu
i jego wydajnosc¢. Obserwacje trwaty osiem lat.

Opublikowane w czasopiSmie ,Proceedings of the National Academy of Sciences”
(http://dx.doi.org/10.1073/pnas.2405924121) wyniki pokazaly, ze osoby narazone na wysokie
poziomy Swiatta w ciagu nocy miaty o 21-34 proc. wieksze ryzyko smierci, podczas gdy ludzie
wystawieni na wysokie poziomy Swiatta dziennego mieli to ryzyko zmniejszone o 17-34 proc.

»Jasniejsze noce i ciemniejsze dni moga zaburza¢ nasz rytm dobowy, a zaburzenie to - co
udowodniono - prowadzi do réznych probleméw zdrowotnych, w tym cukrzycy, otytosci, choréb
uktadu krazenia, klopotéw ze zdrowiem psychicznym, a takze wiekszego ryzyka $Smierci” - powiedziat
starszy autor badania prof. Sean Cain z Flinders University (Australia).

»Te odkrycia pokazaly nam, jak wazne dla zdrowia sa osobiste wzorce ekspozycji na Swiatto” - dodat.

Jak wyjasnili w artykule naukowcy, ekspozycja na swiatto w nocy zmienia czas (przesuniecie fazowe)
i ostabia sygnat (ttumienie amplitudy) centralnego ,rozrusznika” dobowego, ktory koordynuje rytmy
pracy calego organizmu. Jego zaburzenie prowadzi zas m.in. do niekorzystnych wynikow
kardiometabolicznych, ktore moga zakonczy¢ sie zawatem mies$nia sercowego, udarem mozgu czy
nadcisnieniem, bedacych czestymi przyczynami zgonéw.

Zdaniem badaczy unikanie $Swiatla nocnego i szukanie dziennego moze sie wiec sprzyjac
optymalnemu zdrowiu i dlugowiecznosci. ,Przy czym jest to zalecenie jest tatwe do realizacji,
dostepne i optacalne” - zauwazyli.

Podkreslili, ze ich badanie uwzgledniato wszelkie czynniki mogace wplynac¢ na wynik, takie jak wiek,
pte¢, pochodzenie etniczne, fotoperiod (czas oddziatywania swiatta w cyklu dobowym) oraz czynniki
spoteczno-demograficzne i styl zycia.

,Otrzymane wyniki pokazuja, jak wazne jest utrzymanie ciemnego otoczenia w godzinach nocnych,
kiedy centralny rozrusznik dobowy jest najbardziej wrazliwy na swiatto, oraz poszukiwanie jasnego
Swiatla w ciggu dnia w celu wzmocnienia naszych rytméw dobowych”- podkreslit wspétautor badania
dr Daniel Windred.

W jego opinii dbanie o to powinno by¢ szczegélnie wazne dla oséb z grup ryzyka, czyli np. pacjentow
z oddziatéw intensywnej terapii lub oséb starszych. Jednak cata populacja réwniez powinna zwracac
na to uwage.
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Rozwiazania Watson-Marlow wspieraja
proces produkcyjny Torbay Pharma

Poprzez powtarzalng szczelnos¢ zamkniec i precyzyjne dozowanie.

13-04-2026

Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.

13-04-2026

Marzec byl drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.

13-04-2026

Sporadyczne picie duzych ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszaé 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.
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