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Sen to nie tylko odpoczynek

Chiara Cirelli i Guido Tononi z University of Wisconsin w Stanach Zjednoczonych analizuja
najnowszy stan badan na temat snu. Badacze podkreslaja, Ze odnalezienie jednej, podstawowej
funkcji snu jest niezwykle trudne. "Jest to troche takie poszukiwanie mitologicznego feniksa" - pisza.

Czes¢ naukowcow uwaza, ze sen, jako brak ruchu, stuzy wytacznie odpoczynkowi organizmu, a poza
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tym nie spetia zadnych funkcji. Autorzy nazywaja to stanowisko "hipoteza zerowa". Ich zdaniem,
nalezy je odrzucic.

Przypominaja, Ze delfiny rozwinetly umiejetnos¢ zasypiania i jednoczesnego ptywania. Potkule
mdzgowe zasypiaja u nich naprzemiennie - raz jedna, raz druga. W tym czasie jedno oko jest
zamkniete, a jedno otwarte. Gdyby sen miat stuzy¢ wytacznie odpoczynkowi ciata, delfiny nie
rozwijatyby takiej specjalizacji.

"Wszystkie zwierzeta $pig. Nie ma jednoznacznego dowodu na istnienie gatunku, u ktérego nie
wystepowatoby zjawisko snu" - podkreslaja naukowcy.

Sen jest $cisle zwiazany z praca mézgu. Pozbawienie snu prowadzi do zaburzen funkcji poznawczych
- myslenia czy pamieci, a w skrajnych przypadkach - do smierci, co zaobserwowano u wielu
gatunkow zwierzat. "Ludzie przez dlugi czas pozbawieni snu potrafig zasna¢ nawet w skrajnie
niebezpiecznych okolicznosciach" - pisza naukowcy.

Jak wyjasnia Cirelli, sen jest cena, jaka sie ptaci za to, ze nastepnego dnia mozg jest plastyczny. Po
dniu intensywnej nauki synapsy sa "przetadowane". Sen pozwala sprowadzi¢ ich aktywnos$¢ do
poziomu podstawowego. Synapsy sa potaczeniami tworzacymi sie pomiedzy komoérkami. Ich
powstawanie i aktywnos$¢ zwiazane sa z procesem uczenia sie. Jak podkreslaja autorzy, mdézg zuzywa
80 proc. energii na podtrzymanie aktywnosci synaps.

Sen moze by¢ réwniez wazny dla utrwalenia swiezych wspomnien i zapominania przypadkowych,
nieistotnych wrazen z poprzedniego dnia. Dzieki temu tworzy sie miejsce na nowe wrazenia. To
dlatego fale mozgowe podczas niektorych faz snu sa tak intensywne - podkreslaja badacze.
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Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.
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Nie tvlko ludzie lubia grzvb

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.
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Warto chodzic¢ na lekcie WF i jesC zdrowe
drugie sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o polowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.

02-09-2025

Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie
wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.
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Lek na padaczke odwrocit objawy autyzmu u
myszy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.

02-09-2025

Produkty na bazie konopi poprawiaja jakos¢
snu u 0s0b z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,,PLOS Mental Health”.

Informacje dnia: Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i bezpieczenstwo Nie tylko ludzie
lubia grzyby Warto chodzi¢ na lekcje WF i jes¢ zdrowe drugie $Sniadanie w szkole Zmieniajac
niezdrowe nawyki Co piaty Polak spetia kryteria pracoholizmu Nasze mdzgi nie sa w stanie nauczy¢
sie wszystkiego w takim samym stopniu i czasie Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
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bezpieczenstwo Nie tylko ludzie lubia grzyby Warto chodzi¢ na lekcje WF i jes¢ zdrowe drugie
Sniadanie w szkole Zmieniajac niezdrowe nawyki Co piaty Polak spetnia kryteria pracoholizmu Nasze
modzgi nie sa w stanie nauczy¢ sie wszystkiego w takim samym stopniu i czasie Dygestoria SIMPLY12
i SIMPLY15 - prostota i bezpieczenstwo Nie tylko ludzie lubig grzyby Warto chodzi¢ na lekcje WF i
jes¢ zdrowe drugie $niadanie w szkole Zmieniajac niezdrowe nawyki Co piaty Polak spelnia kryteria
pracoholizmu Nasze mdzgi nie sa w stanie nauczy¢ sie wszystkiego w takim samym stopniu i czasie
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