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Za krotki sen moze zmniejszyc¢ skutecznosc
szczepienia

To, na ile skutecznie szczepionka chroni przed wirusem, moze zaleze¢ od ilosci snu
w dniach przed i po szczepieniu - wynika z metaanalizy badan dotyczacych szczepionek
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przeciwko grypie i WZW. Wnioski z badan przedstawiono na lamach pisma ,Current
Biology".

Osobom dorostym zwykle zaleca sie od siedmiu do dziewieciu godzin snu na dobe. Jak wynika
z przeprowadzonej przez grupe instytucji (w tym University of Chicago oraz Francuski Narodowy
Instytut Zdrowia i Badan Medycznych Inserm) metaanalizy, spanie mniej niz szes¢ godzin na dobe
w okresie szczepienia wigze sie z silnym spadkiem odpowiedzi dotyczacej przeciwciat.

Metaanaliza siedmiu badan (DOI: 10.1016/j.cub.2023.02.017) obejmowata dane dotyczace zwiazku
miedzy dtugoscia snu a odpowiedzia przeciwcial w przypadku szczepionek przeciwko grypie
i wirusowemu zapaleniu watroby (WZW). Zdaniem naukowcow fakt stwierdzenia zwigzku pomiedzy
snem a reakcja na szczepionke w przypadku dwoéch tak réznych wiruséw przemawia za
uniwersalnoscia tego zjawiska.

Chociaz dane dotytyczace wplywu czasu snu na skutecznos¢ szczepien przeciwko COVID-19 nie byly
dostepne - autorzy podkreslili, ze trzeba zidentyfikowac proste "interwencje behawioralne" - takie,
jak wystarczajaca ilos¢ snu, ktére mogltyby poprawi¢ reakcje na szczepienie przeciwko COVID-19
w czasie trwajacej pandemii.

Doktadny czas snu byl ustalany dzieki elektronicznym bransoletkom, obiektywnie rejestrujacym
aktywnos¢ badanej osoby. Ostabienie odpowiedzi przeciwciat u oséb ze skréconym snem byto tak
gtebokie, ze jego poziom przypominat spadek poziomu przeciwciat przeciwko COVID-19 w dwa
miesigce po szczepieniu (preparatami Pfizer-BioNTech lub Moderna).

"Niewystarczajacy sen jest czynnikiem behawioralnym, ktdry mozna skorygowac przed szczepieniem,
i ktéry moze nie tylko wzmocni¢, ale takze wydtuzy¢ odpowiedz na szczepionke" - powiedziata
starsza autorka metaanalizy, dr Eve Van Cauter z University of Chicago (USA). - "Wiemy, ze ludzie
roznie reaguja na szczepienie - w zaleznosci od wieku, pici, istniejacych schorzen i innych czynnikdéw,
ktérych nie mozna tatwo zmieni¢. Znajomos¢ tatwo modyfikowalnego zachowania, ktére mozna
dostosowa¢ mniej wiecej w okresie planowanej wizyty (szczepienia - PAP), daje ci co$, co mozesz
kontrolowac, i co prawdopodobnie poprawi reakcje twojego organizmu".

"Zwiazek miedzy snem a skutecznoscia szczepionki moze by¢ powaznym problemem dla oséb
o nieregularnych harmonogramach pracy, zwtaszcza dla pracownikdw zmianowych, ktérzy zazwyczaj
maja krotszy czas snu" - zaznaczyta Van Cauter. - "To jest cos, co ludzie powinni rozwazy¢ - planujac
tak, aby zapewnic¢ sobie wystarczajaca ilo$¢ snu na tydzien przed i po szczepieniach".

"Uklad odpornosciowy nie jest jedynym, na ktéry wplywa sen" - podkreslita Van Cauter. -
"Niewystarczajgca ilos¢ snu wigze sie z innymi problemami zdrowotnymi, takimi jak zwiekszone
ryzyko rozwoju otytosci, cukrzycy czy nadcisnienia. Szczepionki sa waznym narzedziem zapobiegania
i ograniczania skutkow choréb zakaznych i uwazamy, ze mozna wprowadzi¢ prosta zmiane
w zachowaniu — odpowiednia ilo$¢ snu — aby uzyska¢ natychmiastowe korzysci. Jest to tanie i nie
ma skutkéw ubocznych".

"Wczesniej odkrylisSmy, Ze terapia poznawczo-behawioralna, a takze medytacja mindfulness znaczaco
pomagaja w bezsennosci, a takze normalizuja rézne aspekty odpornosci - chociaz nie wiadomo
jeszcze, czy leczenie bezsennosci moze poprawi¢ reakcje na szczepienia" - powiedziat jeden
z autoréw badania, dr Michael Irwin z University of California - Los Angeles (UCLA).

Naukowcy przeanalizowali dane takze wedlug pici, poniewaz kobiety zazwyczaj maja silniejsza
odpowiedZ na szczepienie niz mezczyzni. U mezczyzn istniat silny zwiazek miedzy czasem snu



a odpowiedzia dotyczaca przeciwcial, ale zdaniem autoréw potrzeba wiecej danych dotyczacych
kobiet, poniewaz badania nie kontrolowaty réznic w poziomach hormonéw ptciowych, o ktérych
wiadomo, ze wptywaja na funkcje odpornosciowe.

Zdaniem autoréow potrzebne sa rowniez badania na duza skale, aby okresli¢, kiedy ludzie powinni
mie¢ wystarczajaca ilos¢ snu, aby optymalnie zareagowac na szczepionke.

Zrédto: pap.pl
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Proiekt dot. osob z niepelnosprawnosciami na
studiach podyplomowych

Uczelnie zyskaja wieksza elastyczno$¢ w wykorzystaniu srodkéw.
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Mrozna zima nie sprawi, ze komarow i
kleszczy bedzie mniej

Moga nieznacznie opdzni¢ pojawienie sie ich wiosna.
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Udzial w ultramaratonach moze przyspieszac
uszkodzenie czerwonych...

Wynika z badania, ktére publikuje , Blood Red Cells & Iron".

P
25-02-2026

Starsi dorosli upijajacy sie ,na umor” maj
wieksze rvzvko zgonu

Informuje czasopismo ,Alcohol”.
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Fale mozqowe matki i dziecka latwo si
synchronizuja

Nawet, gdy matka méwi w innym jezyku niz jej ojczysty.
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Zmiany w ukladzie nagrody w mozgu maja
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zwiazek z zespolem zaloby...

Informuje czasopismo , Trends in Neurosciences”.
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Testowanie dzieci online daje inne wyniki niz
badania twarza w twarz

Wykazaly analizy Zespotu Badan nad Jezykiem i Humorem.

= =

" 3

25-02-2026

Przedstawiciele swiata nauki

Unijne fundusze na nauke wciaz za mato wykorzystywane przez Polakow
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