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Nocne ,sowy ” i poranne , skowronki” réoznia
sie aktywnoscia mozgu

Badania obrazowe wykazaly, ze nocne ,sowy ” i poranne ,skowronki” wykazuja nieco inna
aktywnos¢ moézgu, dlatego roznia sie calodobowa rytmem snu i czuwania - przekonuja
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brytyjscy specjalisci na lamach pisma , Sleep”.

Dotychczas mowilo sie o tym, ze osoby wykazujace wieksza wydolnos¢ rano lub wieczorem maja inny
wewnetrzny zegar biologiczny, decydujacy o porach ich aktywnosci. ,,Skowronki” zwykle zasypiaja
0 23.00, a wstaja 0 6.30., z kolei ,sowy” klada sie spa¢ najchetniej dopiero o 2.30, ale budza sie nie
wczesniej jak 0 10.15.

Badania 38 osob, ktére przeprowadzita dr Elise Facer-Childs z University of Birmingham wraz ze
specjalistami University of Surrey przy uzyciu rezonansu magnetycznego, wykazaty rdznice
w aktywnosci dobowej zwigzane sa z nieco innym dzialaniem mézgu w ciagu dnia - miedzy 9.00
a 20.00.

»Skowronki” wykazywaly w tych godzinach wieksza aktywnos¢ potaczen neuronalnych w obszarach
mdzgu zwigzanych z wydajnoscia oraz mniejsza w tych, ktore wptywaja na uczucie sennosci. Dzieki
temu osoby te od rana byly bardziej aktywne i lepiej funkcjonowaty w ciagu dnia.

»Sowy” w tych samych godzinach - miedzy 9.00 a 20.00 - wykazywaly gorsza koncentracje uwagi,
spowolnione reakcji i wieksza sennos¢. Rozkrecaly sie dopiero wieczorem, najlepiej po godzinie
20.00, ale nawet wtedy nie byly bardziej wydajne i sprawne anizeli , skowronki”.

Dr Facer-Childs twierdzi w wypowiedzi dla ,BBC News”, ze ,sowy” borykaja sie z wiekszymi
trudnosciami przez cate zycie. ,Obojetnie w szkole czy w pracy ciggle musza wstawac za wczesnie
i ustawicznie przezwyciezaé¢ swoje wrodzone rytmy” - dodaje.

Zdaniem brytyjskiej specjalistki, takim osobom, na ile to mozliwe, nalezatoby stwarza¢ bardziej
elastyczne godziny nauki i pracy. To dos¢ duza grupa ludzi. Z sondazy wynika, ze 40-50 proc. 0s6b
uwaza sie za sowy, czyli za tych, ktorzy wola ktas¢ sie do t6zka pdzniej i rowniez pdzniej wstawac,
nie wczesniej jak po 8.20.

Pytanie, czy takie preferencje mozna zmodyfikowac¢? Dr Facer-Childs uwaza, zZe zwigazane
z aktywnoscig podloze neuronalne prawdopodobnie nie jest nieodwracalne. By¢ moze zmiana stylu
zycia mozna przynajmniej czesciowo przestawi¢ swoj zegar biologiczny.

Jeden z najbardziej znanych badaczy snu prof. Till Roenneberg z Instytutu Psychologii Uniwersytetu
Ludwig-Maximiliana w Monachium sugeruje, zeby skroci¢ pdézne wstawanie i wysypianie sie

w weekend, jak to robi wiele osdb.

Aby ulatwi¢ sobie zasypianie w dni powszednie, nalezy rowniez jak najwiecej korzysta¢ w ciggu dnia
ze Swiatla stonecznego, szczegdlnie rano, a wieczorem przed pdjsciem spac nie przegladac telefonéw
komdrkowych, laptopéw i nie ogladac telewizji.

Specjalista twierdzi, ze nocnym markom powinni utatwia¢ zycie pracodawcy. Polegatoby to gtownie
na tym, ze takie osoby miatyby mozliwos¢ pdzniejszego przychodzenia do pracy. Oczywiscie, ta grupa
pracownikéw rowniez pdzniej opuszczataby biuro. Niestety.

Zrédto: pap.pl
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestos¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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