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zbadali skutki przesuniecia o 30 minut
momentu rozpoczecia lekgji u uczniéw
z klas od 9 do 12, uczeszczajacych
do malej, prywatnej szkoly dziennej
i korzystajacych oraz niekorzystajacych
z internatu. Poréwnano u nich wzorce
snu, uczucie senno$ci w ciagu dnia oraz
nastrdj zaréwno przed, jak i po zaje-
ciach szkolnych, w okresie poprzedzaja-
Cym oraz nast¢pujgcym po zmianie cza-
su rozpoczecia lekgji z godziny 8.00 na
8.30. Podawany przez samych uczniéw
$redni czas trwania snu oraz godziny
ktadzenia sie do snu i rannego budzenia
oceniono za pomocy retrospektywnej
ankiety przeprowadzonej przed oraz
dwa miesigce po zmianie czasu rozpo-
czynania zaje szkolnych. W ankiecie
wykorzystano skale nasilenia senno-
Sci (Sleepiness Scale), skale oceniajacy
problemy behawioralne w okresie snu
oraz czuwania (Sleep-Wake Behavior
Problems Scale), a takze skale obnizenia
nastroju (Depressed Mood Scale), ktére
zaadoptowano z ankiety po$wieconej
nawykom zwigzanym ze snem (Sleep
Habits Survey).!

Sposrdéd 357 nastolatkéw  spetnia-
jacych kryteria wigczenia do badania
zgode rodzicow na udzial w nim uzy-
skano dla 278. Ankiete przed zmiang
czasu rozpoczynania zajeé szkolnych
(ankieta 1) wypelnito 225 uczniéw, na-
tomiast po zmianie czasu, w dwa mie-
sigce pdzniej (ankieta 2), 201 ucznidw.
Srednia wieku w ankiecie 1 wyno-
sita 16,4 roku (dziewczeta stanowitly
57,3%), za$ w ankiecie 2 — 16,6 roku
(dziewczeta stanowily 57,290). Nie
stwierdzono istotnych réznic w odset-
ku os6b bioracych udzial w badaniu
z poszczegdlnych klas.

Po zmianie czasu rozpoczynania za-
je¢ szkolnych na pdiniejszy Sredni czas
udawania si¢ na spoczynek byt o 18 mi-
nut wezesniejszy (p<0,001), Sredni czas
przebudzenia o 31 minut pdzniejszy
»<0,001), a $redni czas trwania snu
w dniach nauki szkolnej wydtuzyt sie
0 45 minut (p<0,001). Nie zaobser-
wowano istotnej roznicy w przypadku
ostatniego z wyzej wymienionych pa-
rametréw miedzy uczniami przebywa-
jacymi w internacie oraz z niego nieko-
rzystajacymi, a takze nie stwierdzono
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zaleznoéci od plei. Po wprowadzeniu
pdzniejszej godziny rozpoczynania
lekgji odsetek uczniéw, ktérzy rzadko
zglaszali lub nigdy nie zglaszali, ze $pia
niewystarczajaco dlugo, nie s3 zadowo-
leni ze swojego snu lub nigdy nie $pig
dobrze w nocy znacznie si¢ zmniejszyt.
Punktacja w skali nasilenia sennosci
byla istotnie wyzsza w ankiecie 1 niz
w 2, co wskazuje na mniejszy stopief
sennosci po zmianie czasu (p<0,001).
Poprawita si¢ réwniez $rednia punkta-
ga w skali oceniajgcej problemy beha-
wioralne w okresie snu oraz czuwania
(»<0,001). Dodatkowo zmniejszyla sie
liczba uczniéw, ktdrzy wymagali pomo-
¢y w budzeniu w dniach zaje¢ szkolnych
(»=0,003). Wskaznik uczniéw oceniajg-
cych siebie jako przynajmniej troche nie-
zadowolonych lub bedacych w depresji
zmniejszyt sie z 65,8 do 45,1% (iloraz
szans [odds ratio, OR] 0,43, p<0,001).
Takze punktacja w skali obnizenia na-
stroju w znacznym stopniu poprawita
sic w ankiecie 2 w poréwnaniu z 1.

Autorzy pracy uznali, ze uzyskane
przez nich wyniki uzasadniajg zmiane
plan6w zajeé lekeyjnych, tzn. przesunie-
cie typowej pory pierwszego dzwonka
w szkole $redniej na pdZniejsza godzine,
aby lepiej dostosowaé jg do rytmu do-
bowego nastolatkdw.
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Mike Dubik, MD, FAAP
Norfolk, VA

Dr Dubik deklaruje brak jakichkolwiek powiazan
finansowych mogacych wplynac na niniejszy
komentarz. Komentarz nie omawia produktu/
urzadzenia dostepnego na rynku, niedopuszczonego
do stosowania ani bedacego przedmiotem badan.

Jedng z najwazniejszych, ale niedo-
cenianych zmian, do jakich dochodzi
w okresie dojrzewania, jest zalezne od
rytmu dobowego opdinienie ,natu-
ralnego” czasu zasypiania, zazwyczaj
prowadzace do wzorca postepujacej
w ciggu tygodnia deprywagji snu z wy-
réwnawczym snem podczas weekendu.
Niniejszy artykul stanowi uzupetnie-
nie stale powiekszajacych sie zasobéw
piSmiennictwa, w ktérym wykazano
korzystny wplyw pdzniejszego rozpo-
czynania zaje¢ szkolnych w szkolach
$rednich.>*

W omawianej publikacji niewiel-
kie op6znienie (30-minutowe) rozpo-
czynania zaje¢ lekcyjnych w szkotach
Srednich wigzalo si¢ z istotnym zwick-
szeniem samodzielnie ocenianego czasu
trwania snu. Co ciekawe, zaobserwo-
wano nie tylko opdZnienie czasu prze-
budzenia, ale od nastolatkéw uzyskano
réwniez informacje, ze chodzily spaé
wecze$niej, co dowodzi zauwazenia przez
nie korzySci plynacych z dodatkowej
porgji snu. Wezesniejsze udawanie si¢
na spoczynek oraz wydluzenie czasu
trwania snu wigzalo si¢ ze zmniejsze-
niem objawéw depresyjnych zglasza-
nych przez samych nastolatkéw; co jest
zgodne z wynikami opublikowanymi
w innym artykule, ktérego przegls-
du dokonano na tamach AAP Grand
Rounds (May 2010;23:59%, Wczesniej-
sza pora snu ustalana przez rodzicéw
chroni przed depresja wieku dorastania,
Pediatria po Dyplomie. 2011;15(2):
81-82).

W prezentowanej pracy nie byto gru-
py kontrolnej, a wiekszo$¢ analizy opar-
to na retrospektywnych, subiektywnych
danych, ktorych zrédlem byli badani.
Ponadto nalezy mie¢ na uwadze, ze wy-
korzystana w niniejszym badaniu mata
szkota prywatna r6zni sie od typowej,
duzej, publicznej szkoly $redniej, a wy-
niki nie daja sie tatwo uogdlni¢, mimo
ze s3 zbiezne z wynikami podobnego
badania obejmujacego publiczne szkoty
$rednie w stanie Minnesota.® Gdy czas
rozpoczynania zajec szkolnych w szko-
tach $rednich skoordynuje si¢ z rytmem
dobowym nastolatkéw, uczniowie od-
nosza z tego dziafania istotne korzysci.
Dlaczego zatem szkoly nie zabiegaja
usilnie, aby wprowadzi¢ te pozornie
tatwa zmiane na lepsze? Drzieje sie tak,
poniewaz wiele Srodowisk jest zywotnie
zainteresowanych utrzymaniem status
quo i s3 to firmy dowozace uczniéw do
szkoly, instytucje prowadzace dodat-
kowe zajecia pozaszkolne, pracodawcy
i inni. Jesli jednak zaistnialyby warunki
pozwalajace na podjecie takiej decyzji
opartej na danych naukowych, a nie
pod wplywem polityki, kazdy z nas
mialtby nadzieje, ze bedzie to dotyczy-
o przede wszystkim szkoly, do ktorej
uczeszczajg jego dzieci.
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Wprawdzie rezultaty niniejszego ba-
dania wskazujg na mozliwosé uzy-
skania istotnych korzys$ci wynikaja-
cych z pdzniejszego rozpoczynania
zaje¢ szkolnych, jednak czytelnik
powinien pamietaé, ze ze wzgledu na
brak grupy kontrolnej podane wy-
niki moga by¢ nastepstwem efektu
Hawthorne’a (patrz AAP Grand Ro-
unds, December 2009;22:72). Ozna-
cza to, ze zachowanie uczniéw moze
zmieniad sie tylko dlatego, ze wiedza,
iz uczestnicza w badaniu, i nie ma to
nic wspdlnego z zastosowana inter-
wencja. Nalezy stale §ledzi¢ prowa-
dzone w przysztoéci badania poswie-
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cone temu tematowi 1 zawierajace
poréwnywane grupy.

Artykut ukazat sie oryginalnie w AAP Grand
Rounds, Vol. 24, No. 4, October 2010, p. 42:
Impact of Deleyed High School Start Time,
wydawanym przez American Academy of
Pediatrics (AAP). Polska wersja publikowana
przez Medical Tribune Polska. AAP i Medical
Tribune Polska nie ponoszg odpowiedzialnosci
za niescistosci lub btedy w tredci artykutu,

w tym wynikajace z tlumaczenia z angielskiego
na polski. Ponadto AAP i Medical Tribune
Polska nie popierajg stosowania ani nie reczg
(bezposrednio lub posrednio) za jakos¢ ani
skutecznos¢ jakichkolwiek produktéw lub
ustug zawartych w publikowanych materiafach
reklamowych. Reklamodawca nie ma wptywu
na tre$¢ publikowanego artykutu.
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