Bezsennos¢ dla dobra grupy

5 sierpnia 2017
Bezsennos¢ w starszym wieku moze by¢ starym mechanizmem
wspomagajacym przetrwanie grupy.

Badanie wspdétczesnych mys$liwych-zbieraczy z tanzanskiego
plemienia Hadza wykazato, ze w przypadku ludzi zyjacych w
grupach wynikajgce z wieku réznice we wzorcach snu daja
pewnos¢, ze przez catly czas nie $Spi przynajmniej jedna osoba.

»ldea, ze mieszkanie z dziadkami przynosi korzys$ci, jest znana
juz od dawna, ale teraz rozszerza sie o czujno$¢ podczas
bezsennych nocy” — wyjasnia dr David Samson (kiedy$ z Duke
University, obecnie z Uniwersytetu w Toronto).

Autorzy publikacji z pisma ,Proceedings of the Royal Society
B: Biological Sciences” opowiadajag, ze Hadza zyjg i $pig w
20-30-o0sobowych grupach. W ciggu dnia kobiety i mezczyzni sie
rozdzielajg. One zbierajg jagody czy bulwy, a oni polujg na
terenach przy jeziorze Eyasi. Wieczorem znéw sie spotykajg i
$pig obok siebie przy ognisku albo w chatkach. ,Spig na ziemi,
nie majg sztucznego Swiatta ani nie kontrolujag klimatu - to
cechy typowe dla Srodowiska snu wczesnych ludzi” — podkresla
prof. Alyssa Crittenden z Uniwersytetu Nevady w Las Vegas.

W studium wziety udziat 33 zdrowe osoby — kobiety i mezczyzni
— w wieku 20-60 lat. Przez 20 dni nosity one aktygrafy, ktore
utrwalaty ich nocne ruchy.

Okazato sie, ze wzorce snu Hadza rzadko byty zsynchronizowane.
Srednio badani ktadli sie krétko po 22, a wstawali ok. 7. Ale
niektdérzy zbierali sie do snu juz ko*o 20 i budzili sie o 6.
Inni czuwali za to do 23 i drzemali nawet po 8. W miedzyczasie
ochotnicy kilkakrotnie sie budzili, np. by zapalic czy
uspokoic¢ dziecko.

Wtasciwie prawie sie nie zdarzato, by wszyscy spali naraz.
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Podczas ponad 220 godzin obserwacji odnotowano zaledwie 18
min, podczas ktérych wszyscy doro$li spali. Srednio w dowolnym
momencie czuwata albo bardzo lekko spata az ponad 1/3 grupy.
»A dotyczy to tylko zdrowych dorostych; nie moéwimy o dzieciach
czy ludziach chorych lub rannych” — dodaje Samson.

Uzyskane wyniki wyjasniajg, czemu Hadza generalnie nie
ustawiajg czujek. Zwyczajnie nie muszg. Naturalne
zréznicowanie wzorcéw snu, w potgczeniu z lekkim snem bagdZ
bezsennoscig u senioréw, wystarczy, by miel pewnosl, ze przez
caty czas czuwa przynajmniej jedna osoba.

Wczesniejsze badania wykryty podobne wzorce u ptakdéw, myszy i
innych zwierzat, ale u ludzi fenomen ten testowano po raz
pierwszy.

Jak podkresla miedzynarodowy zesp6t, rozbiezne pory snu sa
produktem ubocznym zmian wzorcéw snu z wiekiem (starsi badani
w wieku pieddziesieciu kilku i szescédziesieciu kilku lat
generalnie ktadli sie i wstawali wczes$niej niz osoby po
dwudziestce i trzydziestce).

Samson 1 inni nazywajg swojg teorie ,hipotezag Zle sypiajacych
dziadkéw”. W skrécie chodzi o to, ze zycie i spanie w grupach
0 zréznicowanej strukturze wiekowej o odmiennych nawykach dot.
snu pomagato naszym przodkom w przetrwaniu nocy.

Naukowcy majg nadzieje, ze ustalenia pomogg zmieni¢ nasz
poglad na zwigzane z wiekiem zaburzenia snu. ,Wielu starszych
ludzi zgtasza sie do lekarza, skarzac sie na wczesne budzenie
i problemy z zasnieciem. Moze jednak nic im nie dolega. Moze
niektdére nasze problemy medyczne nie sg wcale zaburzeniami,
ale reliktami naszej ewolucyjnej przesztos$ci [..]”
podsumowuje prof. Charlie Nunn z Duke University.
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