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Kuszace moze byc¢ stwierdzenie, ze ludzie dzi$ nie dosypiaja, mieszkajgc w dobrze oswietlonych domach,
wsrod telewizyjnej poswiaty, dzwonkéw komaérek i intensywnie eksploatowanych ekspreséw do kawy.
Nowe badania wskazujg jednak...

Cztonkowie plemion mysliwych i zbieraczy zyjacych tak samo, jak nasi przodkowie sprzed tysiecy lat
wecale nie $pig diuzej, niz my, Srednio niespetna 6,5 godziny kazdej nocy - wynika z badan
przedstawionych w "Current Biology".

Kuszace moze by¢ stwierdzenie, ze ludzie dzi$ nie dosypiaja, mieszkajgc w dobrze oswietlonych domach,
wsrod telewizyjnej poswiaty, dzwonkéw komoérek i intensywnie eksploatowanych ekspreséw do kawy.
Nowe badania wskazujg jednak na to, ze trzy plemiona mysliwych i zbieraczy zyjacych w trzech r6znych
miejscach na Ziemi bez takich atrakciji, jakie mamy wspotczesnie, wcale nie $pig dtuzej, niz my.

Ludzie ci, zyjacy jak nasi przodkowie, $pig co noc $rednio niespetna 6,5 godziny. Nie ucinajg tez
regularnych drzemek i wcale nie chodzg spa¢ z kurami. | cho¢ wstajg zwykle przed wschodem storica, ich
nawyki zwigzane ze snem nie r6znia sie zbytnio od naszych.

"Kroétki sen cztonkéw tych populacji stanowi wyzwanie dla przekonania, ze we +wspotczesnym Swiecie+
czas snu jest powaznie ograniczony" - zauwaza Jerome Siegel z University of California w Los Angeles. |
przypomina powszechne wsrdd ludzi Zachodu przekonanie, ze skoro za sprawa licznych urzadzen
elektrycznych i elektronicznych (TV, internetu itp) czas snu zostat skrécony w stosunku do jego
"naturalnej diugosci" - dobrym rozwigzaniem jest branie tabletek na sen.

Aby zorientowac sie, jak sypiali dawniej ludzie, Siegel i jego wspétpracownicy zwrdcili sie ku trzem
spotecznosciom mysliwych i zbieraczy, ktorzy zyja tak, jak nasi przodkowie - plemienia Hadza z Tanzanii,
ludu San z Namibii i Tsimane z Boliwii. Badacze zebrali dane nt. zwyczajéw zwigzanych ze snem (przez
calg dobe), dotyczacych 94 oséb. W sumie zgromadzili dane nt. 1165 dni.

Kiedy analizowali te dane, uderzyto ich podobienstwo pomiedzy wynikami uzyskanymi w kazdej z grup.
"Mimo réznej genetyki, historii i Srodowiska zycia cztonkowie wszystkich tych grup organizujg swoéj nocny
wypoczynek w podobny sposéb. To pozwala sadzi¢, ze jest to przejaw podstawowego dla cztowieka
wzorca snu, typowego prawdopodobnie rowniez dla Homo sapiens jeszcze przed epoka wspoétczesnosci”
- zauwaza Siegel.

Czas snu catej grupy wynosit Srednio 5,7-7,1 godziny, zas poszczegdlne osoby spaty od 6,9 do 8,5 godz.
Taki czas snu w spoteczenstwach uprzemystowionych okresla sie jako krotki.

W sezonie zimowym mysliwi i zbieracze sypiaja o godzine dtuzej, niz w letnim. | cho¢ nie korzystajg ze
sztucznego S$wiatta, nikt nie chodzi tam spac tuz po zachodzie storica. Od momentu zachodu ludzie ci sa
przecietnie aktywni jeszcze nieco ponad trzy godziny, a budza sie przed switem.

Wydaje sie, ze czas ich snu moze mie¢ wiekszy zwigzek z temperatura, niz z obecnoscig Swiatta.
Wszyscy cztonkowie badanych plemion idg spa€, kiedy robi sie chtodniej i przesypiajg najchtodniejsza
czesé nocy.

Zdaniem badaczy cztonkowie spotecznosci mysliwych i zbieraczy r6znig sie od nas przynajmniej pod
jednym waznym wzgledem: niewielu z nich cierpi na chroniczng bezsennos¢, jeden z probleméw
spoteczenstw zachodnich.

Zdaniem autoréw badania, moze to oznaczac ciekawe konsekwencje dla leczenia bezsennosci i innych
wspotczesnych zaburzeh. W ich terapii korzystne moze sie okazaé tworzenie warunkéw
przypominajacych warunki panujgce w srodowisku naturalnym, w jakim zyjg badane grupy - zauwaza
Siegel.(PAP)
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