Sleepless in High School: Teens Getting Less Shut-Eye

The amount of time that teens spend sleeping has substantially declined over the last 20 years.

The results from a large national survey show that the percentage of U.S. teenagers who regularly get seven or more hours of shut-eye is consistently decreasing.

Surveys of teens done in the early 1990s showed that about 52 percent of 15-year-olds reported getting at least seven hours of sleep, whereas in 2011-2012, just 43 percent of 15-year-olds said the same. About 36 percent of 18-year-olds said they got at least seven hours of sleep in the early 1990s, but in 2011-2012, only about 33 percent did.

The researchers also found that girls in this age group are less likely than boys to report regularly getting seven or more hours of sleep a day. Other groups who also frequently sleep less than seven hours include minority adolescents, teens living in urban areas and those teens whose families have lower levels of income, according to the study.

"We found that a majority of adolescents after age 15 are not even meeting minimum requirements for adequate sleep," said study researcher Katherine M. Keyes, an assistant professor of epidemiology at the Mailman School of Public Health at Columbia University in New York.

To function at their best, teens should hit the sack for eight to 10 hours a night, the National Sleep Foundation recommends.

Getting enough sleep is important for teens' bodies and minds during this critical stage in their growth and development. Those who skimp on shut-eye during their teen years could also set the stage for a lifelong pattern of getting too little sleep as adults

Evidence shows that even one night of inadequate sleep reduces concentration and focus.

A lack of Zzzs could also affect adolescent health in a variety of other ways. Previous research has suggested that the average teen is chronically sleep deprived, and this may increase teenagers' risk for experiencing problems in school performance, mental health issues,automobile accidents, substance use and even weight gain.

In the new study, the researchers looked at data collected between 1991 and 2012 from a nationwide survey of more than 272,000 teens ages 12 to 19. The teens completed questionnaires while they were in the 8th, 10th and 12th grades asking them how often they get seven or more hours of sleep a day, and how often they get less sleep than they should.

Although this analysis did not examine the reasons why teens are getting less sleep than needed, other studies have speculated that greater use of the Internet and social media, as well as increased pressure to get into college may be partly to blame.

But interestingly, the new study found that the most substantial decreases in the amount of sleep teens get took place during the 1990s, which was a pre-Facebook, pre-iPhone era.

Being tired as a teenager may seem like the norm for this age group. The start of puberty can reset teens' internal clocks by up to two hours, making it harder for them to nod off until later at night, especially as the demands of school, part-time jobs, extracurricular activities, families and friends all compete for their time.

Бессонница среди старшеклассников: подростки спят все меньше. 

Продолжительность сна у подростков существенно понизилась за последние 20 лет. Результаты общегосударственного исследования в США показали, что количество подростков, которые спят по семь или более часов в сутки, уменьшается с каждым годом.

Исследования, проведенные в начале 90-х, показали, что около 52 процентов из опрошенных 15-летних подростков, спят по меньшей мере семь часов в сутки, в то время, как среди опрошенных в 2011-2012 годах такую продолжительность сна подтвердили лишь 43 процента  респондентов. Вначале 90-х около 36 процентов 18-летних жителей заявили, что спят не менее семи часов в день, а уже в 2011-2012 годах их процент понизился до 33-х. 

Ученые также выяснили, что девочки данной возрастной категории реже, чем парни, сообщают о том, что спят семь или более часов в сутки.  В другие группы опрошенных, которые также часто спят менее семи часов, входят социальные меньшинства: подростки, живущие в городской зоне и те, чьи семьи имеют невысокий уровень дохода. 

«Мы выяснили, что большинство подростков старше 15 лет не выполняют даже минимальных требований для полноценного сна» - заявляет ученая Кетрин Эм. Киес, помощник профессора эпидемиологии в школе Общественного Здравоохранения Мэилмен, Колумбийского университета в Нью-Йорке. 

Чтобы организм функционировал наиболее эффективно, подросткам стоит спать от восьми до десяти часов в сутки – рекомендует Американский Национальный Фонд по проблемам сна. 

Получение достаточного количества сна является очень важным для тела и мозга подростков, на протяжении критического периода, пока организм  растет и развивается. Те, кто урезает время сна в подростковый возрасте, могут также положить начало пожизненной тенденции – слишком мало спать во взрослой жизни. 

Данные показывают, что даже один неполноценный сон понижает концентрацию и сосредоточенность. 

Нехватка сна может также повлиять на здоровье подростка разными способами. Предыдущее исследование позволяет предположить, что среднестатистический подросток страдает от хронического дефицита сна, который может привести к увеличению риска возникновения трудностей с решением проблем, успеваемостью, психическим здоровьем, является причиной автокатастроф, употребления наркотиков и даже лишнего веса. 

В новом исследовании ученые обработали данные национального опроса, собранных между 1991 и 2012 годами, в котором опросили более чем 272,000 подростков, возрастом от 12 до 19 лет. Подростки заполняли анкеты, учась в 8-м, 10-м и 12-м классах, отвечая: как часто они спят семь и более часов в день и как часто они спят меньше положенного.

Хотя этот анализ не изучил причины, почему подростки спят меньше положенного, другие исследования позволяют предположить, что частое использование интернета и социальных сетей также как и стресс при поступлении в колледж, частично может быть виновником недосыпания. 

Что интересно - новое исследование определило, что существенное уменьшение в количестве высыпающихся подростков началось в период 90-х годов, предшествующий эре Фейсбука и Ай-Фона. 

Будучи утомленным подростком, может показаться, что для молодого человека быть уставшим это норма. Начало половой зрелости может сдвинуть внутренние часы  подростка до двух часов, так, что ему будит сложнее заснуть, пока не наступит поздняя ночь, особенно из-за школьных заданий, работы, дополнительных занятий, семьи и друзей – все требует внимания старшеклассника.

