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Niedobory snu - naukowcy analizuja powody
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Problem zwiazany z deprywacja snu
wychodzi poza rozwiazania takie jak liczenie barandéw i wkracza do dziedziny naukowej -

europejscy naukowcy zakladaja "laboratoria snu", aby bada¢ biomedyczne i socjologiczne
czynniki, ktore nie pozwalaja nam w nocy zasnac.

Laboratoria snu zostaly zatozone w ramach projektu SLEEP RESTRICTION (Biomedyczne
i socjologiczne nastepstwa ograniczenia snu) w celu zanalizowania skutkéw wspdtczesnego (czesto
zabieganego) trybu zycia w kontekscie jakosci snu. Finansowani ze srodkow unijnych naukowcy
przestudiowali nie tylko fizyczny i umystowy stan oséb pozbawionych snu, ale takze socjologiczne
aspekty, aby ustali¢, jak moga one wplyna¢ na zachowanie i zdrowie czlowieka.

W toku projektu, realizowanego pod kierunkiem dr Tarjy Porkka Heiskanen z Uniwersytetu
w Helsinkach, przeprowadzono wiele doswiadczen polegajacych na ograniczaniu snu
w kontrolowanych warunkach laboratoryjnych. W ramach jednego z badan, wzorce snu mtodych,
zdrowych mezczyzn byly ograniczane przez pie¢ dni do zaledwie czterech godzin w nocy, po czym
nastepowaty dwie noce normalnego snu. Wyniki ujawnity, ze ograniczenie snu doprowadzito do
zmian w metabolizmie energetycznym organizmu, ukladzie immunologicznym i autonomicznym
ukladzie nerwowym. Ponadto wskazaly, ze skrécenie snu moze powodowac stany zapalne i stres
oksydacyjny, co w konsekwencji uruchamia mechanizmy majgace swoj udzial w chorobach
sercowo-naczyniowych.

Badania objety dalsze 97 os6b w celu ustalenia wplywu zaburzen snu na funkcje metaboliczne,
endokrynologiczne i immunologiczne. Naukowcy pracujacy nad projektem przeprowadzili
do$wiadczenia z udziatem chorych, ktorzy borykaja sie z réznymi rodzajami zaburzen snu, w tym
obturacyjnym bezdechem sennym, zespotem niespokojnych ndg i bezsennoscia pierwotna.

Badacze odkryli, ze istnieje odwrotna proporcjonalnos¢ miedzy stopniem zaburzenia a miara
ciagtosci snu. W toku badan nad aspektem socjologicznym deprywacji snu, analiza iloSciowa ujawnita
powiazanie miedzy niekorzystnym statusem spolecznym a natezeniem problemoéw ze snem. Diugie
godziny spedzane w pracy i na dojazdach réwniez powiazano z krétszym snem badanych.

Prace badawcze przeprowadzone w ramach projektu wykazaty, ze we Wtoszech ciezar opieki spada
na ogot na barki zenskich cztonkdéw rodziny. Wywiady ujawnity, ze kobiety zajmujace sie matymi
dzie¢mi oraz tymi dorostymi, ktére nadal mieszkaja w domu, Zle sypiaja. Jednak najwyzszy poziom
zaburzen snu odnotowano wsrdd kobiet opiekujacych sie starszymi i stabowitymi krewnymi.

Sondaz wsrdd Brytyjek w Srednim wieku ujawnit takze, ze kobiety o nizszym statusie



spoteczno-ekonomicznym, zwtaszcza gorzej wyksztalcone, sa najbardziej zagrozone zaburzeniami
snu.

Kazdy z nas bez watpienia doswiadczyl zmeczenia, pogorszenia nastroju czy braku koncentracji,
ktore czesto sa nastepstwem Zle przespanej nocy. Jednak niedobor snu, zwlaszcza powtarzajacy sie,
moze skutkowac¢ diugofalowymi konsekwencjami zdrowotnymi, miedzy innymi przewlektymi
chorobami takimi jak cukrzyca, nadcisnienie i choroby serca, ktére z kolei moga doprowadzi¢ do
skrécenia zycia. Wyniki dodatkowych badan pokazuja, zZe zazwyczaj spanie powyzej dziewieciu
godzin réwniez wigzane jest ze stabym zdrowiem.

Niektore z zagadnien poruszone zostang 3 maja w Brukseli w czasie spotkania pt. "Europejskie
badania podstawowe i kliniczne nad snem w kierunku programu Horyzont 2020" (European Basic
and Clinical Sleep Research Towards Horizon 2020). Spotkanie odbedzie sie w ramach Miesiaca
Moézgu, ktéry zostanie zorganizowany w maju 2013 r. z inicjatywy DG ds. Badan Naukowych
i Innowacji (Dyrekcja ds. Zdrowia) Komisji Europejskiej. W czasie wydarzenia kilku obecnych
i bylych cztonkéw zarzadu ESRS przedstawi urzednikom unijnym z réznych Komisji i DG prowadzone
dziatania i cele najwazniejszych europejskich sieci badan nad snem i medycyny snu w kontekscie
wplywu na nauke, zdrowie, edukacje, prace i BHP. Omoéwione zostanie w szczegdlnosci
zapotrzebowanie na konkretne zaproszenie zwigzane z badaniami nad snem w nadchodzacym
programie ramowym "Horyzont 2020".

Wiecej informacji:

SLEEP RESTRICTION
http://www.sleep.fi/frontpage.asp?route=3402.3455
Europejskie Towarzystwo Badan nad Snem (ESRS)
http://www.esrs.eu/home.html

Zrédto: http://cordis.europa.eu/home_pl.html
https://laboratoria.net/aktualnosci/17626.html
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Resort nauki chce wprowadzic parytety i
feminatywy

Do ustawy o szkolnictwie wyzszym.
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Czeski historyk wyrézniony Nagroda im.
Waclawa Felczaka i Henryka...

Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego
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Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych

Dwutlenek wegla i metan to duet, ktory najczesciej pojawia sie w rozmowach o ociepleniu.
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Nie zmiana stanu skupienia sniegu

Ale doplyw masy zwieksza obciazenie dachu.
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Wodor z wody i swiatla

Pomyst fotokatalizatora, ktory wytwarza woddr bez chemicznych dodatkow.
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Smartfony ograniczaja zainteresowanie
uczniow nauka

Wynika z ogélnopolskiego badania.
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Dlaczego znikneli Brajanowie i Dzesiki?

Imiona, moda i spoteczne znaczenia wyborow rodzicow
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Siedzacy tryb zycia nastolatkow moze
pogarszac nastroj rodzicow

Wykazato badanie kierowane przez naukowczynie z SWPS.

Informacje dnia: Resort nauki chce wprowadzi¢ parytety i feminatywy Czeski historyk wyrézniony
Nagroda im. Waclawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych Nie zmiana stanu skupienia $niequ Wodér z WQdy i Swiatta Smartfony ograniczaja

zainteresowanie uczniow nauka Resort nauki chce wprowadzic i femin Czeski historyk
wyrdzniony Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne zwigzki organiczne
z gazow cieplarnianych Nie zmian nu skupienia $ni Wodér z wody i $wiatta Smartfony
ograniczaja zainteresowanie uczniow nauka Resort nauki chce wprowadzi¢ parytety i feminatywy
Czeski historyk wyrézniony Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne
zwigzki organiczne z gazow cieplarnianych Nie zmiana stanu skupienia $sniequ Wodor z wody i
Swiatla Smartfony ograniczajg zainteresowanie uczniéw nauka
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