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Co wiemy?¢

TRZEBA

JM Siegel (2008). Do all animals sleep?. Trends in Neurosciences 31: 208-213 2
Cirelli C, Tononi G (2008). Is Sleep Essential2. PLOS Biology 6(8): e216
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Po co space




Pocospaéze
Co, gdy sie nie spi¢

1. SIE NIE SPI, SIE UMIERA

% SZCzZUry po 2 tygodniach
catkowitego braku snu

« karaluchy zresztq tez
(po 2,5 tygodnial)

+ (Smiertelna bezsennosc¢ rodzinna)

2. TRZEBA ODESPAC

(dtuzszy, gtebszy lub bardziej nieprzerwany sen)

Q \":S‘\‘\s Y

sy E
« chyba ze sie jest pszczotqg albo karaluchem :

«» gotebie tez sobie radzg, ale chyba spig na jawie

—

A Rechtschaffen, BM Bergmann (2002). Sleep Deprivation in the Rat: An Update of the 1989 Paper, Sleep 25: 18-24
Berger RJ, Phillips NH (1994). Am J Physiol 267: R?45-952.




Pocospaéze
Co, gdy sie nie spi¢
3. SEN SAM SIE WKRADA

« epizody mikrosnu podczas czuwania
(hawet 10% snu, pomimo catkowite] deprywacii)
+» fale mozgowe zwalniajg
«» wydaje sie niemozliwe jest nie mie¢ zadnego snu
przez ponad 24h

Cirelli C, Tononi G (2008). Is Sleep Essentialz. PLOS Biology 6(8): €216 5




Pocospaé?
Co, gdy sie nie spi¢

Rzadka sytuacja poza eksperymentami
laboratoryjnymi




Fleee—ssee’&
Co, gdy spi sie mato




Co, gdy Spi sie mato?
«» zwiekszone o 12% ryzyko Smierci (<5-7h snu)
(gdy Spi sie za dtugo tez: 30% dla >8-10h snu, ale
gtownie u 0sob starszych)

« przypuszczalne tancuchy przyczynowo-skutkowe:

- hormony gtodu » wiecej jedzenia » otytosc »
choroby uktadu krgzenia

= stany zapalne » choroby uktadu krgzenia i rak

|
FP Cappuccio, L D'Elia, P Strazzullo, MA Miller (2010). Sleep Duration and All-Cause Mortality: A Systematic Reviewsand Meta-
Analysis of Prospective Studies. Sleep 33: 585-592




Co, gdy s$pi sie mato?
<« /miana zachowania:
= CZUJNOSC
= uwaga
- pamiec, uczenie
- wykonywanie zadan (zalezy od osoby i zadania)
= (czasem brak Swiadomosci powyzszych)
« Wynike
- porownywalny z 0,7-1 promila alkoholu we krwi
- wypadki samochodowe (co najmniej 1-3%)
= btedy medyczne, lotnicze, itd.

Lyznicki J, et al. (1998). Sleepiness, driving, and motor vehicle crashes. JAMA 279:1908-1913 9
Goel N, Rao H, Durmer JS, Dinges DF (2009). Neurocognitive consequences of sleep deprivation. Semin Neurol 29: 320-339




Czego nie wiemye
« Jak dtugo dochodzimy do siebie po
dtugotrwatym niewysypianiu siee
«» Czy w 0gole dochodzimy do siebie?

<« Jak fo wptywa na nasze
zachowanie/funkcjonowaniee

+» Jak to dziata poza doswiadczeniem
laboratoryjnym?e




Jak to zbadac?




Jak to zbadacze
+zapytac badanych, jak sie czujg -

12




Jak to zbadac?

«»zapytac badanych, jak sie czujg -
«»zbadag, jak sie zachowujqg
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+»zbadad, jak sie zachowujqg .@ﬁ
« pozostawieni sami sobie v




Jak to zbadac?
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- pozostawieni sami sobie

- wykonujgc jakie$§ zadanie %ﬂm




Jak to zbadac?
w»zapytac badanych, jak sie czujg u
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Jak to zbadac? -
«»zapytac badanych, jak sie czujg ' :

»zbadad, jak sie zachowujg
« pozostawieni sami sobie m

- wykonujgc jakie$§ zadanie e
«»zmierzyC, jak dziata ich ciato .l
= hormony =
A=




Jak to zbadac?
+zapytac badanych, jak sie czujqg - B

»zbadad, jak sie zachowujg
= poOzostawieni sami sobie @
= wykonujgc jakie$ zadanie e
«»zmierzyC, jak dziata ich ciato .l
= hormony ._?_
@ e

- MOzg




Czym to badad? =

O co pytac w kwestionariuszach?

19




Czym to badad? =

O co pytac w kwestionariuszach?

« Jak senna/y lub pobudzona/y czujesz sie w tej
chwilie
(niezwykle/bardzo/raczej) czujna
senny, bez wysitku/z pewnym/najwyzszym wysitkiem
utrzymuje czujnosc¢

20




Czym to badac? =

O co pytac w kwestionariuszach?

« Jak senna/y lub pobudzona/y czujesz sie w tej
chwilie
(niezwykle/bardzo/raczej) czujna
senny, bez wysitku/z pewnym/najwyzszym wysitkiem
utrzymuje czujnosc¢

«» W jakim stopniu odczuwasz dzisiaj dany nastrdje

I .

zainteresowany zgnebiony podekscytowany
strapiony silny Z poczuciem winy
przestraszony entuzjastyczny  wrogo usposobiony
dumny drazliwy czujny

zawstydzony nerwowy natchniony/uskrzydlony
zdecydowany  uwazny niespokojny

aktywny peten obaw

21




Czym to badac? %@ﬁ




A Czym to badac?

« Aktigrafia
= urzgdzenie przypomingjgce zegarek

= noszone na rece (hiedominujgcej)
lub biodrze

- akcelerometr, czyli przyspieszeniomierz




A Czym to badac?

« Aktigrafia
= urzgdzenie przypomingjgce zegarek

= noszone na rece (hiedominujgcej)
lub biodrze

- akcelerometr, czyli przyspieszeniomierz
«» Co mierzy?

- ~ czestotliwosc ruchow

= ~ MOC ruchow

= I-minutowe przedziaty

= przez kilka tygodni!

+—Voltage —»

@ Zero Crossing 4
H Time Above Threshold
PIM

— ATOD (10 Hz)

3 et -
syop o1z T pjoysaiyy

24




A Czym to badac?
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A Czym to badac?
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Z/// Czym to badace ‘a

Jakie zadanie wybrac?




.'Czym to badace ‘ﬂ

Jakie zadanie wybrac?
Opcja A:

« Wymagajgce uwagi
« wymuszajgce btedy
“ meczgce




: .'Czym to badace ‘ﬂ

Jakie zadanie wybrac?
Opcja A:

« Wymagajgce uwagi
« wymuszajgce btedy
“ meczgce

Opcja B:
+ zadne — niech badani myslg, o czym chcg

29




: .'Czym to badace ‘ﬂ

Jakie zadanie wybrac?
Opcja A:

« wymagajgce uwagi Congruent |+
« wymuszajgce btedy e
%» meczgce

RED

151 {[mean:
2500ms)

/adanie Stroopa i

Incengruent
Up to 1s.

30




_ .'Czym to badac? ‘ﬂ

Jakie zadanie wybrac? ' B
Opcja A: e
« wymagajgce uwagi congrans | 4
« wymuszajgce btedy |
» meczgce

151 {[mean:
2500ms)

/adanie Stroopa: oREE

<« 4 kolory
+ bodzce zgodne i niezgodne (pdot na pot)
«» 432 powtodrzenia (ponad 22 minuty)

Incengruent
Up to 1s.

31







NIEBIESKI







ZIELONY






CZERWONY



Czym to zbadac?e @

Jak badac¢ aktywnos¢ mozgu®e
A. nieinwazyjnie
B. Inwazyjnie

A. sekundy
B. utamki sekund

centymeftry3
milimetry3
drogo

tanio

® > @ >

posrednio
bezposrednio

© >

38




Czym to zbadace @

Jak badac¢ aktywnos¢ mozgu®e

A. nieinwazyjnie

E—RwazyRie Co mozemy zmierzy<?e
A. sekundy a. aktywnosc

8. utamki sekund elektryczng » EEG

A. centymetry3 b. aktywnosc

2. milimetry3 magnetyczng » MEG

A drogo c. aktywnosc naczyn

: tanio krwionosnych » MR
posrednio

© >

bezposrednio




Czym to zbadac?e @

Jak badac¢ aktywnos¢ mozgu®e
A. nieinwazyjnie

E—RwWazZYRe Co mozemy zmierzy¢e
A—Ssekunay a. aktywnosd

3. utamki sekund elektryczng » EEG
A. centymetry® b—akhpwnose

g —milimetns3 megae#yeznq-»—ME@” ,
»—drogo e—ekb,wneseneepfn
: tanio krwionosnych-n-fMRI

A. posrednio
8. bezposrednio




Czym to zbadac?e @

EEG

= Elekiro-Encefalo-Gram
= elekiryczny-modzgu-zapis




Jak zaprojektowac
eksperymente

Wiemy juz, co czym badac. Ale...
+ lle 0sob badanych trzeba?

+ lle majq spac?

+ lle czasu co ma zajmowac?

« W jakiej kolejnosci?

Norma Niewysypianie sie Odsypianie
Sr. sen:7h26” Sr. sen:sh21” Sr. sen:7h33”
10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

DZ|en

42




WYNIKI




Sennos¢ — nastrdj =

o 9 essms nOorma 2 @===e niewyspanie emms odsypianie

< WZrost sennosci -
2
(@)
=
3
0‘ 1 >
« spadek nastroju 3
=
g
9
2
< ALE: e

powrot

>
do normy? 3
5
2
e
k7]
i

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1112 13 1415 16 17 18 19 20 21

dzien




H
. /0danie uwagowe

+» spadek poprawnosci
(tylko w ostatnie dni)

< wzrost czasu reakcji
(watty)

% znaczna liczba pominiec!
(mikrosen)

« ALE: powrdt do normy

czas reakcjig; poprawnosé

btedy

opuszczenia

98%

7%

96%

45%

94%

3%

2%

680

640

600

560

520

480

8.0%

7.5%

6.0%

4.5%

0%

1.5%

0.0%

1.0%

0.8%

0.6%

0.4%

0.2%

0.0%

e==snorma “===niewyspanie “====odsypianie

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1112 13 1415 16 17 18 19 20 21
dzien
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H
e /QdAaNie uwagowe

1

Szybsze
meczenie sie:

»wiecej bteddow

1
i
1
1
1
1
I
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O
0

POPRAWNOSC [%]
&

94 __NORMA H

1

1

—NIEWYSPANIE ! !

1

—ODSYPIANIE | | o
92 | L 1 [N | L [ | L |
0 100 200 300 400

CZAS BADANIA W DANYM DNIU [liczba bodzcow]

— NORMA
625 —— NIEWYSPANIE

— ODSYPIANIE

600

»wolniejsze reakcje

575

CZAS REAKCJI [milisekundy]

ssoff

0 . 100 I 200
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Elektryczna aktywnosc
MoOzgu

El 4 |

(=]

—_NORMA .
----- NIEWYSPANIE | |

| - ODSYPIANIE

~
|

|
IS
1

|
=]

Amplitude [V]
(=]
L
("‘

-200 0
time [ms]

» wczesniejsza reakcja
(20-26 ms)

<« BRAK powrotu do normy
(Mozg utrwalit sposdb dziatania
Z okresu niewyspania)
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400
300
5 200
100
0 | - |
Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue
8am 8am 8am 8am 8am 8am 8am
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»®A Ruchliwosc

SPOCZYNEK

i

AKTYWNOSC

n

Fri Sat Sun Mon Tue
8am 8am 8am 8am 8am
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»®A Ruchliwosc

SPOCZYNEK
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Podsumowanie

+ SPAC TRZEBA
«» Po niewyspaniu trzeba odespac
« W czasie niewysypiania sie:
= gorszy nastroj
= wieksza sennosc
= wiece] pomytek
= Szybsze meczenie sie
= sen wkrada sie w stan czuwania
= Inaczej sie ruszamy
«» (Nawet tydzien?) po odespaniu:
= ciggle inaczej sie ruszamy g
- mozg przestawit sie na inny fryb dziatania(?)
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Dobrej nocy
(naukowej)!
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T Marek
M Fgfrowicz
H Oginska

A Beres
E Beldzik
A Domagalik

MALOPOLSKIE CENTRUM BIOTECHNOLOGII
& INSTYTUT PSYCHOLOGII STOSOWANEJ UJ

INSTYTUT FIZYKI UJ

E Gudowska-
-Nowak

MA Nowak
J Szwed
K Oles

DR Chialvo
UNIVERSIDAD
NACIONAL DE
SAN MARTIN

NATI ONAL SCIENCE CENTRE
POLAN

Granty: 2011/01/B/HS6/00446, 2015/17/D/S12/03492

Granty Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa Wyzszego:
7150/E-338/M /2015 oraz 7150/E-338/M/2016
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