Cztonkowie prymitywnych
plemion nie $pia dtuzej

19 pazdziernika 2015
W mediach 1 nie tylko ciggle styszy sie, ze ludzie z

cywilizowanych krajéw $pig za mato, bo korzystaja ze
sztucznego oswietlenia czy srodkdéw pobudzajgcych i ciagle maja
co$ do zrobienia. Okazuje sie jednak, ze cztonkowie 3 plemion
zbieracko-mysliwskich z réznych czesci Swiata wcale nie $pig
dtuzej od nas.

Zesp6t Jerome’a Siegla z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los
Angeles odkryt, ze Spig oni $rednio 6,5 godz. na dobe, nie
drzemig w ciggu dnia i wstajg przed wschodem stohca.

,Krotki sen w tych populacjach obala twierdzenie, ze we
wspétczesnym swiecie dtugos$¢ snu ulegta znacznemu skréceniu.
Ma to wpiyw na stosunek do pomystu, ze potrzebujemy tabletek
nasennych, bo przez wszedobylskos¢ elektrycznosci, telewizji,
Internetu itp. dtugos$¢ snu odbiega od normalnego poziomu.”

By oszacowac, ile ludzie kiedys spali, naukowcy przygladali
sie przedstawicielom 3 plemion: Hadza z Tanzanii, Buszmendw z
Namibii i Tsimané z Boliwii. Badano zwyczaje senne 94 os6b, w
sumie zebrano dane reprezentujgce 1165 dni.

Okazato sie, ze ,mimo ro6znic genetycznych, historycznych i
Ssrodowiskowych, wszystkie 3 grupy cechowata podobna
organizacja snu, CO sugeruje, ze przejawliajg one bazowe wzorce
ludzkiego snu [..]".

Grupowe sSrednie dtugo$ci snu wynosity od 5,7 do 7,1 godz.
Czasy te plasujg sie w obrebie dolnego kranca dtugosci
typowych dla spoteczenstw industrialnych.

Badani Spig zimg godzine dtuzej niz latem. Cho¢ nie maja
elektrycznoéci, nie ktada sie z zachodem storfica. Srednio ida
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spa¢ nieco ponad 3 godziny pé6zZniej, ale budzg sie przed
wschodem. Autorzy publikacji z pisma Current Biology uwazaja,
ze na ich wzorce snu 1 czuwania silniej wptywa temperatura niz
Swiatto. Hadza, Buszmeni i Tsimané ktada sie spac, gdy
temperatura spada 1 przesypiajg najwieksze nocne chtody.

Poniewaz nie wystepuje wsrdéd nich przewlekta bezsennos¢,
Siegel upatruje w odtwarzaniu naturalnego Srodowiska sposobu
na leczenie zaburzen snu w spoteczenstwach rozwinietych.
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