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Technologia snu

Mysle, ze kazdy choc¢ raz w zyciu zastanawiat sie ile rzeczy mozna by zrobi¢ gdyby nie trzeba
byto spaé. Srednio, $piac 8 godzin dziennie i zyjac przez 80 lat przesypiamy 26 lat zycia. To
oznacza, ze gdyby udato sie zmniejszy¢ ilo$¢ potrzebnego snu do 4 godzin dziennie,
mielibysmy o 13 lat wiecej ,,$wiadomego” zycia. Czy technologia przysztosci moze nam w tym
poméc?

Juz dzisiaj kazdy moze kupi¢ smartwatcha lub opaske ktéra mierzgc tetno bedzie analizowac
jako$é naszego snu i sugerowac sposoby na poprawe jego jakosci. Istniejg nawet materace,
ktére kontrolujgc swojg temperature sg w stanie wydtuzyc¢ czas gtebokiego snu, ktory jest dla
organizmu najkorzystniejszy. Te gadzety pozwalajg takze budzi¢ nas w najlzejszej fazie snu,
dzieki czemu bedziemy czuli sie wyspani i petni energii. Lecz co z krétszym snem? Czy
technologia jest w stanie skréci¢ nasz sen bez konsekwencji zdrowotnych?

Eksperci technologii przysztosci twierdzg ze w ciggu nastepnych 20 lat stworzymy urzadzenia
i substancje ktdre skrécg nasz sen'. Moga to byé na przyktad chipy ktére beda stymulowaé
nasz moézg aby dziatat w petni sprawnie przy matej ilosci snu, komplementowane przez leki
stymulujgce metabolizm i regeneracje?. Dzieki tym ,wspomagaczom” cztowiek przysztosci
bedzie mdgt funkcjonowaé przy minimalnej ilosci odpoczynku, nie niszczgc przy okazji
swojego zdrowia.

Jednak niektdrzy twierdzg, ze wcale nie potrzebujemy technologii, ktéra wspierajgc nasze
organizmy skréci nasz sen, poniewaz ewolucja wykona catg prace za nas. Naukowcy
zajmujgcy sie snem mowig, ze Amerykanie $pig Srednio o godzine krdocej niz 40 lat temu.
Wysuwajg wniosek, oparty na prostej matematycznej analizie z ostatnich lat, ze do 2055
roku wystarczy nam 5 godzin snu dziennie®. To wszystko dzieki temu, ze $pimy w
bezpiecznych domach i wygodnych tézkach dzieki czemu, w przeciwiedstwie do np. matp
zamiast 14 godzin snu wystarcza nam 7, poniewaz nie czujemy sie zagrozeni, a co za tym
idzie nie marnujemy czasu na sen lekki i jest on bardziej wydajny.

Warto jednak zauwazyé, ze nie wszyscy szukajg sposobu na jak najkrotszy sen. Wiele
dzisiejszych korporacji, takich jak Google czy Samsung, zacheca pracownikéw do drzemek w
miejscu pracy tworzac specjalnie dostosowane do tego miejsca, a w niektérych przypadkach
nawet ptacac za dodatkowy sen. Dlaczego? Wiele badan naukowych przeprowadzonych na
przestrzeni lat stwierdzito, ze krotkie drzemki pozytywnie wptywajg na efektywnosé
pracownikdw?. Inne badania pokazaty, ze wiele ludzi pracujgcych w duzych firmach cierpi na
znaczace braki snu, powodujace spadek ich wydajnosci®. Nowoczesne miejsca pracy zwracajg
uwage na ten problem i prébujg z nim walczy¢.

Co ciekawe istniejg ludzie ktérzy $pig 4-5 godzin dziennie i czujg sie swietnie. Badania takich
przypadkéw odkrywaja, ze posiadajg oni genetyczng predyspozycje do spania krocej®.
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Jest to jednak niezwykle rzadka mutacja, poniewaz wystepuje u zaledwie okoto jednego na 4
miliony ludzi. Jednakze analiza takich przypadkow pomaga odkrywaé kolejne geny, ktére
mogg wptywaé na dtugos¢ potrzebnego odpoczynku. Te kluczowe badania mogg byé
btogostawienistwem dla ludzi chorujgcych na bezsennos¢, ale takze dla tych $pigcych za
dtugo. Z pomocg inzynierii genetycznej mogg takze pomdc zwyktemu cztowiekowi przysztosci
w zdobyciu tych kilku dodatkowych godzin dziennie.

Kwestig, ktdrg warto rozwazy¢ jest to w jaki sposdb wykorzystalibysmy te dodatkowe kilka
godzin w ciggu dnia. Jestem pewien, ze kazdy potrafi sobie wyobrazié jak ten dodatkowy czas
spedza na sporcie, nauce czy rozwijaniu swoich pasji. Eksperci twierdzg, ze ta wizja nie
pokrywa sie z rzeczywistoscig’. Wedtug nich, ten czas prawdopodobnie spedzaliby$my
relaksujgc sie i wykorzystujgc go w nieproduktywny sposdb. Kolejnym problemem jest to jak
zmienityby sie oczekiwania pracodawcéw. Skoro potrzebujemy mniej snu, to dlaczego nie
odpisaliSmy na maila o 4 nad ranem? Paradoksalnie zamiast by¢ bardziej produktywni dzieki
tym dodatkowym godzinom, moglibysmy sta¢ sie po prostu bardziej zajeci pracg lub
marnowaniem czasu.

Takie rozwazania sg bardzo ciekawe i artykutdw na ten temat jest mndstwo, ale nie zmienia
to faktu, ze sam sen jest jeszcze sporg tajemnicy dla naukowcow i bedg potrzebne lata badan
zeby tg sytuacje zmieni¢. Warto jednak obserwowaé rynek zwigzany ze snem, poniewaz
przewiduje sie ze w ciggu nastepnych kilku lat odnotuje on znaczacy wzrost®. Péki co,
mozemy cieszy¢ sie z licznych gadzetdw, ktdre juz sg dostepne i sprawic, ze nasz sen bedzie
wyzszej jakosci.
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