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Niewyspany mozg dziala jak niewydolne
lotnisko

Zaburzenia snu uniemozliwiaja szybki i efektywny przeplyw informacji w mézgu, przez co
przypomina on niewydolne lotnisko. Jedna calkowicie nieprzespana noc i wielokrotne
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niedosypianie prowadza jednak do odmiennych zmian w jego funkcjonowaniu, co po raz
pierwszy wykazalo polsko-francuskie badanie.

Odpowiednia ilo$¢ snu jest niezbedna dla zachowania zdolnosci poznawczych, w tym uczenia sie,
utrzymania stabilnosci emocjonalnej i zdrowia psychicznego. Odgrywa on tez istotng role w regulacji
procesow biochemicznych, metabolicznych i immunologicznych. Podczas snu mézg pozostaje
aktywny, a jego funkcjonowanie przypomina precyzyjnie zorganizowany system. Co jednak dzieje sie,
gdy snu zaczyna brakowac?

Najnowsze badania nad deprywacja snu przeprowadzone przez miedzynarodowy zespol naukowcow
z Uniwersytetu Warszawskiego, Uniwersytetu Jagiellonskiego, Instytutu Biologii Doswiadczalnej im.
M. Nenckiego PAN oraz Université Grenoble Alpes, National Institute for Research in Digital
Science and Technology i Szpitala Uniwersyteckiego w Toulouse we Francji pokazuja, ze nie istnieje
jeden uniwersalny ,stan niewyspania”. Wyniki opublikowato pismo_Sleep.

W badaniu z uzyciem funkcjonalnego rezonansu magnetycznego (fMRI) przeanalizowano
funkcjonowanie mézgu u 28 zdrowych uczestnikow w trzech warunkach: po normalnym,
regenerujacym snie; po jednej catkowicie nieprzespanej nocy (okoto 26 godzin bez snu); po pieciu
nocach ograniczonego snu (okolo pieciu godzin na dobe). Kazdy z tych standéw reprezentuje inna
forme stresu dla organizmu — nagty i intensywny lub przewlekty i kumulujacy sie. Byly to tzw.
badania podtuzne, czyli wszystkich uczestnikéw badania skanowano w kazdym z trzech stanéw,
dzieki czemu naukowcy mogli obserwowac¢ indywidualne zmiany zachodzace w mézgu kazdej osoby
badanej. Aby uchwyci¢ subtelne zmiany zachodzace w niewyspanym moézgu, badacze potraktowali go
jako zlozona sie¢ polaczen, stosujac teorie grafow, a takze uczenie maszynowe. Dzieki temu
podejsciu mogli przyjrzec sie nie tylko lokalnym zmianom, ale calej architekturze polaczen w mozgu.

W stanie petlnego wypoczynku funkcjonalna sie¢ mézgu jest dobrze zorganizowana. Istnieja w niej
tzw. huby - obszary pelnigce funkcje centralnych wezléw integrujacych informacje z réznych czesci
mozgu. Dziataja one podobnie jak duze lotnicze porty przesiadkowe, umozliwiajac szybki i efektywny
przeplyw informacji w catym systemie.

Okazuje sie, ze oba typy zaburzen snu prowadza do reorganizacji sieci potaczen funkcjonalnych
w mozgu, ale ta reorganizacja jest inna po catkowitym braku snu, a inna po chronicznym
niedosypianiu. To pierwsze badanie, ktére udowadnia istnienie tego zjawiska.

- Do tej pory brak snu czesto poréwnywano do roztadowanej baterii: im mniej $pimy, tym bardziej
jestesmy zmeczeni, ,roztadowani”. Wydawato sie wiec, ze zarwana noc i kilka dni niedosypiania to to
samo zjawisko, tylko o réznym nasileniu. Nasze badania pokazuja jednak co$ zupelnie innego. To
dwa odrebne stany, ktére w rézny sposob wpltywaja na mdzg - opisata PAP autorka publikacji
Patrycja Sci$lewska z Uniwersytetu Warszawskiego.

Jedna nieprzespana noc wywotuje gwattowne zmiany w mézgu. Najbardziej dotkniete zostaja obszary
nalezace do tzw. sieci stanu spoczynkowego. To system odpowiedzialny za nasza zdolnos¢ do
autorefleksji, btadzenie myslami i przetwarzanie emocji. Badania pokazatly, Ze po zarwanej nocy
kluczowe ,huby” traca swoja dominujaca role. Ich zdolnos¢ do koordynowania przeptywu informacji
spada. Jednoczesnie ich funkcje zaczynaja przejmowac inne regiony.

- Wydaje sie, ze to co zaobserwowalis$my, to mechanizm kompensacyjny - niektére obszary mézgu
traca potaczenia, inne zas je zyskuja. Wydaje sie wiec, ze mozg probuje ,ratowac sytuacje”,
reorganizujac swoja strukture - powiedziata Patrycja Scislewska.


https://doi.org/10.1093/sleep/zsag030

Z drugiej strony, dtugotrwate ograniczenie snu dziata inaczej. Zamiast gwattownego zatamania
systemu mamy do czynienia z powolna, ale systematyczna reorganizacja struktur. Te zmiany sa
mniej spektakularne, ale bardziej rozproszone. Obejmuja szeroka game struktur mozgowych, w tym
obszary odpowiedzialne za regulacje emocji, podejmowanie decyzji i kontrole zachowania.
Szczegolnie interesujaca role odgrywa w tych procesach mézdzek — struktura, ktéra odpowiada
gtéwnie za koordynacje ruchu i automatyzacje zachowania.

- Nasze badanie sugeruje, ze w warunkach przewleklego niedoboru snu znaczenie mézdzku w sieci
mdzgowej rosnie, co moze wskazywac¢ na wieksze znaczenie automatyzacji zachowan. Wydaje sie to
zgodne z nasza intuicja - po kilku niezbyt dobrze przespanych nocach, czesto mamy uczucie dziatania
»Na autopilocie” - wyjasnita dr Aleksandra Domagalik-Pittner, kierowniczka Laboratorium Rezonansu
Magnetycznego w Centrum Badan Moézgu Uniwersytetu Jagiellonskiego.

W przeciwienstwie do jednorazowego braku snu, mézg wiec nie ,zatamuje sie”, lecz powoli adaptuje,
jednak kosztem efektywnosci i stabilnosci dziatania. To troche jak praca na komputerze, ktory dziata
coraz wolniej, ale nie zawiesza sie catkowicie.

W obu przypadkach kluczowym problemem okazuje sie zaburzenie tzw. topologii sieci mézgowej,
czyli uktadu potaczen funkcjonalnych w mézgu. W zdrowym moézgu dziata ona jak sprawny system:
jest jednoczesnie wyspecjalizowana (poszczegodlne obszary maja konkretne funkcje) i zintegrowana
(moga sie ze soba efektywnie komunikowac). Niewyspanie zaburza te réwnowage. Sie¢ staje sie
mniej uporzadkowana, bardziej losowa, a przeptyw informacji mniej efektywny.

By potwierdzi¢ te réznice, badacze siegneli po zaawansowane techniki uczenia maszynowego. To
nowoczesne narzedzie pozwolito algorytmom ,nauczy¢ sie” rozpoznawac stany mézgu na podstawie
samej struktury jego sieci. System odseparowat od siebie uczestnikdw po catkowitym braku snu od
tych po chronicznym niedosypianiu, co ostatecznie potwierdzilo hipoteze: mdézg po jednej
nieprzespanej nocy znajduje sie w innym stanie neurologicznym niz mézg przewlekle niewyspany.

Badanie przyniosto jeszcze jedna obserwacje dotyczaca naszych indywidualnych cech. Nie wszyscy
reaguja na brak snu w ten sam sposdb. Osoby o silnie zaznaczonym rytmie okolodobowym byly
bardziej odporne na skutki deprywacji snu. Z kolei ,sowy” doswiadczaty wiekszych réznic miedzy
calonocna i chroniczna deprywacja snu. Biologiczne uwarunkowania moga wiec wptywac¢ na nasza
podatnos¢ na zmeczenie.

- Jesli juz nadejdzie koniecznos¢ poswiecenia snu na nadrobienie zalegtosci czy dokonczenie jakiegos
waznego projektu, to lepiej wybraé opcje jednej catkowicie nieprzespanej nocy. Po pierwsze, skutki
jednorazowej deprywacji mozna zniwelowaé¢ zazwyczaj w ciagu jednej lub dwdch nocy
regeneracyjnych, natomiast wyjscie z wielodniowego dlugu sennego jest procesem znacznie
zmudniejszym, wymagajacym czesto wielu dni stabilnego i pelnowymiarowego odpoczynku. Istotne
jest tez subiektywne poczucie deficytu. Podczas gdy po catkowicie zarwanej nocy jesteSmy w petni
Swiadomi swojej niesprawnosci, chroniczne niedosypianie prowadzi do niebezpiecznej adaptacji
psychologicznej, w ktérej mozg btednie ocenia wlasng wydajnos¢ jako optymalng - powiedziala PAP
dr Aleksandra Domagalik-Pittner.

Badanie otwiera droge do personalizacji strategii walki ze zmeczeniem czy zaburzeniami snu. Innego
wsparcia moze potrzebowac lekarz na dyzurze, ktéry nie $pi wiele godzin, a innego kierowca
zawodowy, student w czasie sesji czy osoby z bezsennoscia, czyli chroniczne niedospane.

Zrédlo: pap.pl
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Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej

Dostawca szkolen aptaskil przygotowuje wykwalifikowanych specjalistow.

Blisko 2,8 min zl na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.
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Studenci AGH zaprezentowali swoj najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcyv sprawdzili, czv protonv sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.

22-06-2026

Polska wsrod krajow z najnizszvim poziomem
stresu psvchiczneqo

Wsrod ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wpltywie na ludzka seksualnosc.
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Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzegac protokotu znieczulenia.
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Za malo siedzenia takze moze szkodzic

Od lat lekarze i naukowcy powtarzaja, ze nalezy mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.
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