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Spoteczenstwo ugrzezto w ,katastrofalnym niedoborze snu”,
ktéry moze doprowadzi¢ do skutkdéw powazniejszych, niz mozemy
sobie wyobrazi¢ — powiedziat amerykanski naukowiec, dyrektor
Centrum Badania Snu przy Uniwersytecie Kalifornijskim Berkeley
Matthew Walker w wywiadzie dla dziennika , The Guardian”.

,Zaden aspekt naszej biologii nie pozostanie nienaruszony przy
niedoborze snu” — twierdzi specjalista. Wedtug niego deficyt
(mniej niz 7 godzin) snu moze doprowadzi¢ do licznych
probleméw, w tym do pogorszenia pamieci, cukrzycy, otytosci,
nowotwordow ztosliwych i choroby Alzheimera.

Walker wyjasnia, dlaczego przez ostatnie 75 lat ludzie mniej
$pig. Po pierwsze chodzi o ,elektryfikacje” nocy. ,To wtasnie
Swiatto jest waznym czynnikiem zabierajgcym nam sen”
powiedziat*. Po drugie problem z czasem, ktéry ludzie tracg na
prace i droge do miejsca pracy. ,Nikt nie chce rezygnowad z
czasu, ktéry pozostaje dla rodziny i rozrywek, dlatego cierpi
na tym sen” — méwi Walker.

Poza tym we wspdétczesnym Swiecie sen jest kojarzony ze
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staboscig i lenistwem. ,,Chcemy wyglada¢ na zajetych, jednym ze
sposobdw na pokazanie tego jest méwienie o tym, jak mato
Spimy. Jest to oznakg honoru” — podkreslit naukowiec. Wedtug
niego ludzie sa jedynym gatunkiem, ktéory Swiadomie pozbawia
siebie snu bez wyraznego powodu.

Jego zdaniem duze organizacje 1 ustawodawcy powinni powaznie
zajg¢ sie problemem niedoboru snu. ,Sytuacja musi sie zmieni¢:
w pracy, w domu, w rodzinach. Czy widzieliscie kiedy$ plakat
Narodowej Stuzby Zdrowia wzywajgcy ludzi do spania? Kiedy po
raz ostatni lekarz zapisywat pacjentowi nie leki nasenne,
tylko sam sen? Sen powinien by¢ priorytetem, trzeba go
stymulowa¢” — twierdzi somnolog.

Sam przyznaje sie, ze $pi 8 godzin kazdej nocy, to
nienaruszalna zasada. ,Jes$li udzielam ludziom rady, to tylko
takiej: chodZcie spa¢ i wstawajcie kazdego dnia o tej samej
porze niezaleznie od okolicznosci” — mowi, podkreslajac, ze
podchodzi do snu bardzo powaznie, poniewaz widziat, do czego
prowadzi jego brak.
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