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Slady niedoboru snu utrzymuja sie nawet
siedem dni

Jeszcze po siedmiu dniach nielimitowanego snu, po wczesniejszym 10-dniowym okresie
niewysypiania sie, wiele parametrow organizmu nie wraca do normy - pokazal eksperyment
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przeprowadzony na Uniwersytecie Jagiellonskim. Zaburzona m.in. pozostala aktywnosc¢
elektryczna mozgu, a takze zdolnos¢ rozwiazywania mentalnych zadan.

Naukowcy od dawna juz wiedza, ze brak snu pogarsza funkcjonowanie cztowieka - pojawiaja sie na
przyklad zaburzenia pamieci i koncentracji, rosnie ryzyko wypadkow, a takze chordb serca i innych
klopotdéw ze zdrowiem.

Nie do konca jednak wiadomo, jaki czas jest potrzebny, aby organizm wrécit do normy po dtuzszym
okresie niewysypiania sie.

Naukowcy z Uniwersytetu Jagiellonskiego w Krakowie sprawdzili, czy po tygodniu od zakonczenia
okresu niedoboréw snu, cztowiek moze doj$¢ do siebie.

W eksperymencie wziety udziat 23 osoby, z czego dane z 13 spetnito wszystkie kryteria jakosciowe.
Nie wszyscy zdotali dostosowac sie do wymagajacego charakteru badania. Taka liczba ochotnikow
wystarczyla jednak do uzyskania statystycznie istotnych wynikéw” - dla PAP mowi dr Jeremi K.
Ochab, jeden z gtéwnych autoréw publikacji, ktéra ukazata sie w pismie ,PLOS ONE”.

~Najpierw przez 4 dni uczestnicy przestrzegali dobrej higieny snu, a pézniej przez 10 dni skracali
swoj sen o ok. 30 proc. Cykl snu i czuwania byl mierzony m.in. za pomoca zakladanych na
nadgarstek elektronicznych opasek. Po tym czasie ochotnicy mogli wysypia¢ sie wedlug potrzeb
i jeszcze przez tydzien badalismy ich stan” - opowiada naukowiec.

Razem z zespotem mierzyt aktywnos¢ mozgu ochotnikéw z pomoca EEG, réwnoczesnie sprawdzajac
ich mentalne mozliwosci za pomoca zadania wymagajacego duzej koncentracji.

,ChcieliSmy sprawdzi¢, jak dlugo $lady niewyspania pozostaja i jakie skutki moga spowodowac.
Zdecydowalismy sie na badanie chronicznego deficytu snu, poniewaz w zachodnich spoteczenstwach
ludzie faktycznie czesto nie dosypiaja przez dtugi czas, a nie tylko zarywaja pojedyncze noce. Nasze
wymagania byly jednak nieco ekstremalne, moga dotyczy¢ np. zolnierzy czujnych przez dtuzszy czas”
- wyjasnia badacz.

Na przyklad przeprowadzany byt test Stroopa, ktéry polega na wielokrotnym wyswietlaniu nazwy
koloru czcionka o kolorze, ktory jest taki sam lub rézny - nalezy odpowiadac¢, czy kolor jest zgodny
Z nazwa, czy nie; czas na odpowiedz to okoto pét sekundy.

Okazalo sie, niestety, ze jeszcze po tygodniu wiele parametréw pozostato zaburzonych.

Dotyczy to aktywnosci elektrycznej mdézgu, a takze czestosci i dlugosci okreséw odpoczynku
i wzmozonego dziatania, czy radzenia sobie z intelektualnymi zadaniami.

Do podstawowych wartosci powrdcit jedynie czas reakcji.

»,Badanie procesu dochodzenia do siebie po przedtuzonym okresie ograniczania snu pokazuje
utrzymujace sie zmiany w behawioralnych, motorycznych, neurofizjologicznych reakcjach” -
podkreslaja autorzy odkrycia.

Przyszie badania beda mogly pokaza¢ wplyw dtuzszego czasu rekonwalescencji i sprawdzi¢ kolejnos¢,
w jakiej poszczegdlne parametry organizmu wracaja do normy - twierdza naukowcy.
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Studenci opracowali system zapobiegajacy
zasnieciu za kierownica

Opracowali studenci Akademii Gorniczo-Hutniczej w Krakowie.

27-04-2026

Wielofunkcyjne nanoczastki do produkcji
wodoru

Wodér mozna traktowac jako ekologiczny nosnik energii.

2-04026
Jak wybrac¢ bezpieczna wode podziemna do
picia

W skatach moga znajdowac sie naturalne pierwiastki promieniotwdrcze.
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27-04-2026

Technologia spersonalizowanedgo
wzbogacania mleka dla wczesniakow

Projekt jest obecnie na wczesnym etapie realizacji.

22-04-2026

Rozwiazania Watson-Marlow wspieraj
roces produkcvinv Torbav Pharma

Poprzez powtarzalng szczelnos¢ zamkniec i precyzyjne dozowanie.

13-04-2026

Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.
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13-04-2026

Marzec byt drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.

13-04-2026

Sporadyczne picie duzych ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszac ryzyko uszkodzenia watroby.
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