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Ludziom wystarczy krotszy sen dzieki mutacji
W genie
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Mutacje w genie, ktora sprawia, ze niektorym
ludziom wystarcza mniej niz szes¢ godzin snu na dobe, zidentyfikowal miedzynarodowy
zespol naukowcow. Posiadacze tej mutacji sa tez bardziej odporni na dlugotrwale niedobory
snu.

Artykut na ten temat publikuje pismo ,Sleep”.

»1a praca potwierdza, ze nasze zapotrzebowanie na sen ma podtoze biologiczne, a nie wynika
jedynie z preferencji osobistych” - skomentowat prezydent Amerykanskiej Akademii Medycyny Snu
dr Timothy Morgenthaler, ktéry nie brat udzialu w najnowszych badaniach. Jak przypomniat
specjalista, indywidualne zapotrzebowanie na sen ludzi jest zréznicowane, ale wiekszo$¢ dorostych
potrzebuje co najmniej siedmiu godzin dobrej jakosci snu co noc, by zachowac¢ zdrowie, optymalna
wydajnos¢ i sprawnos¢ w ciagu dnia.

Tylko niewielki odsetek ludzi moze z natury spac¢ krocej - te osoby przewaznie przesypiaja mniej niz
sze$¢ godzin co noc i nie narzekaja na zadne zaburzenia snu oraz problemy z funkcjonowaniem
w ciggu dnia.

W poszukiwaniu genetycznego podioza tej cechy naukowcy ze Szpitala Dzieciecego w Filadelfii we
wspotpracy z kolegami z kilku innych amerykanskich osrodkow naukowych z USA oraz z Brazylii
i Turcji przeprowadzili badania wsrod 100 par blizniat, z czego 59 par stanowity bliZznieta
jednojajowe, a 41 par - bliznieta dwujajowe. Jednojajowe bliZznieta sa w zasadzie identyczne pod
wzgledem genetycznym, a co za tym idzie zawsze sa tej samej plci. Podobienstwo genetyczne blizniat
dwujajowych jest takie samo, jak u zwyklego rodzefnstwa i moga one réznic¢ sie picia (cho¢ do
najnowszych badan wybrano bliZznieta tej samej ptci). Wszyscy uczestnicy testow byli zdrowi i nie
cierpieli na zadne choroby przewlekte.

Przez 7-8 nocy z rzedu mierzono dtugos$¢ snu nocnego u rodzenstwa przy pomocy aktygraféw. Sa to
umieszczane przewaznie na nadgarstku urzadzenia, ktére mierza aktywnos$¢ ruchowa i na tej
podstawie pozwalaja Sledzi¢ dobowy rytm aktywnosci i spoczynku. Ponadto, w laboratorium snu
wykonano doswiadczenie, podczas ktérego badani nie spali przez 38 godzin i co dwie godziny
wykonywali testy na sprawnos¢ intelektualng oraz ruchowa. Zmierzono réowniez, jak dtugi sen byt im
poézniej potrzebny do zregenerowania sie.



Naukowcy wykonali tez analize sekwencji DNA genu o skrétowej nazwie BHLHE41 (znany tez pod
nazwa DEC2). Wiadomo, Ze bierze on udziat m.in. w regulowaniu zegara biologicznego. Mutacje
w tym genie stwierdzono wczesniej u cztonkdw jednej rodziny, ktorym do dobrego funkcjonowania
wystarczylo przesypianie szesciu godzin co noc.

U jednego z bliznigt dwujajowych badaczom udato sie zidentyfikowa¢ wariant tego genu (okreslony
jako Y362H), ktory byt zwiazany z mniejszym zapotrzebowaniem na sen. Posiadajacy go blizniak spat
$rednio pie¢ godzin co noc, czyli nieco ponad godzine krécej niz drugi. Popetniat tez o 40 proc. mniej
pomytek w testach podczas 38 bezsennych godzin i potrzebowat mniej snu na regeneracje - tj. oSmiu
godzin, podczas gdy jego brat odsypiat przez 9,5 godziny.

Co ciekawe, u obydwu braci stwierdzono taka sama dtugosc fazy snu gtebokiego (tzw. NREM, czyli
fazy, ktora charakteryzuje sie wolnymi ruchami gatek ocznych), kiedy to nasz organizm wypoczywa
najlepie;j.

Jak skomentowata gldéwna autorka pracy dr Renata Pellegrino ze Szpitala Dzieciecego z Filadelfii,
badania te pozwolily zidentyfikowac¢ drugi wariant genu BHLHE41 zwiazany z mniejszym
zapotrzebowaniem na sen u ludzi i po raz pierwszy wykazaty, ze ma on rowniez zwigzek z mniejszymi
neurobehawioralnymi konsekwencjami niedoboréw snu.

Zdaniem naukowcoéw badanie to dowodzi tez, ze mechanizmy kontrolujace zegar biologiczny
odpowiadaja rowniez za diugosc¢ snu.

Amerykanska Akademia Medycyny Snu ocenia, ze wiekszos¢ ludzi, ktérzy co noc przesypiaja szesc
godzin lub mniej cierpi na niedobory snu i ma problemy z tym zwigzane. Osoby te odczuwaja w ciagu
dnia zwiekszona sennos$¢, problemy z koncentracja, nizszy poziom energii, maja tez podwyzszone
ryzyko depresji oraz wypadkéw podczas jazdy samochodem i w miejscu pracy.
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Nowy wskaznik zwiekszajacy ryzyko arytmii
komorowej

Kardiolodzy z Opola go zdefiniowali.
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Nowa metoda odzvskiwania pierwiastkow
ziem rzadkich

Naukowcy z Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie opracowali ja.
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Publikowanie filmikow placzacvch dzieci to
forma cvberprzemoc

Przestrzegaja badaczki tego zjawiska.

07-04-2025

W poszukiwaniu furtek w prawie zamowien
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publicznych

Srodowisko akademickie od lat apeluje o zmiany.

Na terenie Polski zyje ok. 45 tysiecy par
bocianow

Podsumowat koordynator spisu.
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Nadcisnienie wczesnie uszkadza nerki

Powoduje zmiany w nerkach juz na wczesnym etapie choroby.

-

07-04-2025

Ruszyl nabor do 8. edycji programu
stypendialnego

Przeznaczony dla Polonii na studia w Polsce.
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Wykorzystanie 500 min zt przez NCN wymaga
zmian

Narodowe Centrum Nauki nie moze wykorzysta¢ 500 mln zt w obligacjach.
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