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Jak globalne ocieplenie wptywa na jakos¢ naszego snu?
2023-06-23

Naukowcy zbadali wptyw globalnego ocieplenia na sen. Zmiana klimatu moze wptynad¢ na sen nie tylko
dlatego, ze martwimy sie z jej powodu. Wyzsze temperatury zwiekszaja ryzyko niedostatku snu, a
korzystanie z klimatyzacji to w tym przypadku btedne koto.

Zdaniem badaczy, wraz z globalnym ociepleniem, zdolnos¢ do dobrego snu w nocy maleje, a
pogarsza sie nasze zdrowie psychiczne. Poréwnujac lokalng pogode z danymi z opasek na reke
monitorujacych sen, naukowcy z Uniwersytetu w Kopenhadze odkryli, ze wyzsze temperatury w
nocy rzeczywiscie obnizajg jakos$¢ snu.

W latach 2015-2017 zebrano ponad 7 milionéw zapiséw dotyczacych snu nocg od ponad 47 tys.
0s6b w 68 krajach. Kontrolujgc poszczegdlne czynniki, trendy sezonowe i czasowe, badacze
stwierdzili, ze podwyzszone temperatury skracajg sen - przede wszystkim wydtuzajgc czas
potrzebny do zasniecia. W bardzo ciepte noce - z temperaturg powyzej 30°C - ludzie Spig
srednio o 14 minut krécej. Naukowcy powigzali to ze zmiana klimatu i stwierdzili, ze jesli nadal
bedziemy emitowac gazy cieplarniane w obecnym tempie, do 2100 roku kazdy cztowiek na
Swiecie moze doswiadczy¢ od 50 do 58 godzin utraty snu rocznie. Szacujg, ze ludzie juz tracg
okoto 44 godzin snu rocznie z powodu wyzszych temperatur w tym stuleciu.

Brak snu moze spowodowac obnizony nastrdj, wigze sie takze ze zmniejszong wydajnoscia
poznawczg i produktywnoscig a takze z depresja i napadami ztosci. Brak snu moze réwniez
ostabiac uktad odpornosciowy, powodowac nadcisnienie i problemy z sercem, zwiekszac¢ ryzyko
wypadkéw i przyspieszac starzenie.

Naukowcy odkryli, ze osoby starsze, mieszkanhcy krajow o nizszych dochodach, kobiety i osoby
juz mieszkajgce w cieplejszym klimacie sg nieproporcjonalnie bardziej narazone na niedobdr
snu zwigzany z klimatem. Do wzrostu temperatur, szczegdlnie noca, przyczyniaja sie zmiany
klimatu a takze ekspansja miejskich wysp ciepta. Badania pokazaty, ze mieszkancy cieplejszych
regionéw doswiadczajg wiekszej utraty snu na kazdy stopien ocieplenia. Sugeruje to, ze
zdolnos¢ cztowieka do przystosowania sie do cieplejszej pogody jest ograniczona.

Idealna temperatura do spania to od 16 do 20°C. W bogatszych krajach, by jg uzyskad, czesciej
stosuje sie klimatyzacje. Jednak klimatyzatory zuzywajg wiecej energii elektrycznej, niz
jakiekolwiek inne urzadzenie w domu, przyczyniajgc sie tym samym do wzrostu poziomu emisiji.
W niektérych krajach klimatyzacja jest niezbedna, nawet do ratowania zycia, w tagodniejszym
klimacie jest luksusem. Rozwigzaniem moze by¢ stosowanie mniej szkodliwych dla Srodowiska
urzagdzen chtodzacych, ale tez zastgpienie ich wiekszg iloScig terendéw zielonych w miastach.

Wiecej informacji w jezyku angielskim na euronews.com.
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