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Ludziom wystarczy krótszy sen dzięki mutacji
w genie
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Mutację w genie, która sprawia, że niektórym
ludziom wystarcza mniej niż sześć godzin snu na dobę, zidentyfikował międzynarodowy
zespół naukowców. Posiadacze tej mutacji są też bardziej odporni na długotrwałe niedobory
snu.

Artykuł na ten temat publikuje pismo „Sleep”.

„Ta praca potwierdza, że nasze zapotrzebowanie na sen ma podłoże biologiczne, a nie wynika
jedynie z preferencji osobistych” - skomentował prezydent Amerykańskiej Akademii Medycyny Snu
dr Timothy Morgenthaler, który nie brał udziału w najnowszych badaniach. Jak przypomniał
specjalista, indywidualne zapotrzebowanie na sen ludzi jest zróżnicowane, ale większość dorosłych
potrzebuje co najmniej siedmiu godzin dobrej jakości snu co noc, by zachować zdrowie, optymalną
wydajność i sprawność w ciągu dnia.

 

Tylko niewielki odsetek ludzi może z natury spać krócej – te osoby przeważnie przesypiają mniej niż
sześć godzin co noc i nie narzekają na żadne zaburzenia snu oraz problemy z funkcjonowaniem
w ciągu dnia.

 

W poszukiwaniu genetycznego podłoża tej cechy naukowcy ze Szpitala Dziecięcego w Filadelfii we
współpracy z kolegami z kilku innych amerykańskich ośrodków naukowych z USA oraz z Brazylii
i Turcji przeprowadzili badania wśród 100 par bliźniąt, z czego 59 par stanowiły bliźnięta
jednojajowe, a 41 par – bliźnięta dwujajowe. Jednojajowe bliźnięta są w zasadzie identyczne pod
względem genetycznym, a co za tym idzie zawsze są tej samej płci. Podobieństwo genetyczne bliźniąt
dwujajowych jest takie samo, jak u zwykłego rodzeństwa i mogą one różnić się płcią (choć do
najnowszych badań wybrano bliźnięta tej samej płci). Wszyscy uczestnicy testów byli zdrowi i nie
cierpieli na żadne choroby przewlekłe.

 

Przez 7-8 nocy z rzędu mierzono długość snu nocnego u rodzeństwa przy pomocy aktygrafów. Są to
umieszczane przeważnie na nadgarstku urządzenia, które mierzą aktywność ruchową i na tej
podstawie pozwalają śledzić dobowy rytm aktywności i spoczynku. Ponadto, w laboratorium snu
wykonano doświadczenie, podczas którego badani nie spali przez 38 godzin i co dwie godziny
wykonywali testy na sprawność intelektualną oraz ruchową. Zmierzono również, jak długi sen był im
później potrzebny do zregenerowania się.

 



Naukowcy wykonali też analizę sekwencji DNA genu o skrótowej nazwie BHLHE41 (znany też pod
nazwą DEC2). Wiadomo, że bierze on udział m.in. w regulowaniu zegara biologicznego. Mutację
w tym genie stwierdzono wcześniej u członków jednej rodziny, którym do dobrego funkcjonowania
wystarczyło przesypianie sześciu godzin co noc.

 

U jednego z bliźniąt dwujajowych badaczom udało się zidentyfikować wariant tego genu (określony
jako Y362H), który był związany z mniejszym zapotrzebowaniem na sen. Posiadający go bliźniak spał
średnio pięć godzin co noc, czyli nieco ponad godzinę krócej niż drugi. Popełniał też o 40 proc. mniej
pomyłek w testach podczas 38 bezsennych godzin i potrzebował mniej snu na regenerację – tj. ośmiu
godzin, podczas gdy jego brat odsypiał przez 9,5 godziny.

 

Co ciekawe, u obydwu braci stwierdzono taką samą długość fazy snu głębokiego (tzw. NREM, czyli
fazy, która charakteryzuje się wolnymi ruchami gałek ocznych), kiedy to nasz organizm wypoczywa
najlepiej.

 

Jak skomentowała główna autorka pracy dr Renata Pellegrino ze Szpitala Dzieciecego z Filadelfii,
badania te pozwoliły zidentyfikować drugi wariant genu BHLHE41 związany z mniejszym
zapotrzebowaniem na sen u ludzi i po raz pierwszy wykazały, że ma on również związek z mniejszymi
neurobehawioralnymi konsekwencjami niedoborów snu.

 

Zdaniem naukowców badanie to dowodzi też, że mechanizmy kontrolujące zegar biologiczny
odpowiadają również za długość snu.

 

Amerykańska Akademia Medycyny Snu ocenia, że większość ludzi, którzy co noc przesypiają sześć
godzin lub mniej cierpi na niedobory snu i ma problemy z tym związane. Osoby te odczuwają w ciągu
dnia zwiększoną senność, problemy z koncentracją, niższy poziom energii, mają też podwyższone
ryzyko depresji oraz wypadków podczas jazdy samochodem i w miejscu pracy. 
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Zdrowych i Pogodnych Świąt Bożego
Narodzenia
Najserdeczniejsze życzenia zdrowych, radosnych i pogodnych Świąt Bożego Narodzenia.

 
23-12-2024

Zapraszamy na wyjątkową edycję Targów PCI
Days 2025!
Odbędą się one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawał już dawno przestał być chorobą
mężczyzn
Kobiety często nie czują typowych bólów co skutkuje gorszymi wynikami.
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Świąteczna apteczka
Szczypta umiaru i coś na zgagę
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Radioaktywny pluton się nie ukryje
Naukowcy znajdują go nawet na lodowcach
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Złoty Medal Chemii przyznany po raz 14
Wyłoniono autorów najlepszych prac licencjackich i inżynierskich.
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Polacy są umiarkowanie prospołeczni
Polacy chcą wspierać materialnie.
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Związek między traumą z dzieciństwa a
zespołem jelita drażliwego
Pokazały badania polskich naukowców.

Informacje dnia:  Zdrowych i Pogodnych Świąt Bożego Narodzenia Zapraszamy na wyjątkową
edycję Targów PCI Days 2025! Zawał już dawno przestał być chorobą mężczyzn Świąteczna apteczka
Radioaktywny pluton się nie ukryje Złoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Świąt Bożego Narodzenia Zapraszamy na wyjątkową edycję Targów PCI Days 2025! Zawał już
dawno przestał być chorobą mężczyzn Świąteczna apteczka Radioaktywny pluton się nie ukryje Złoty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Świąt Bożego Narodzenia Zapraszamy na
wyjątkową edycję Targów PCI Days 2025! Zawał już dawno przestał być chorobą mężczyzn
Świąteczna apteczka Radioaktywny pluton się nie ukryje Złoty Medal Chemii przyznany po raz 14  
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