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W CITTRU zajmuje sie

stazami naukowcoéw w firmach

5 zagadek poczucia CZaSl,
czyli jak tyka nasz zegar biologiczny

‘g WA Wiadomoé¢ o zasypanych ponad 600m pod
NN - ziemig gérnikach w Chile obeszta caty Swiat.
Odcieci od Swiata mezczyzni przetrwali 69
dni dzieki dobrze zorganizowanej akcji
¥ ratowniczej, w ktérej oprocz dostarczania
- zywnosci, lekow, srodkéw  czystosci,
Y wyposazono schron kopalni w lampy
elektryczne wyznaczajace im dzien i noc.
Dzieki temu mogli zachowaé¢ rytmike snu
i czuwania, proceséw fizjologicznych i
behawioralnych, pozwalajgcym dostosowacd
je do otaczajgcego nas Srodowiska.

Nalezy zaznaczy¢, ze kazdy ma swéj wiasny, indywidualny rytm
biologiczny, na ktéry oprdocz Swiatta wptywa takze temperatura, wilgotnos¢
powietrza, interakcje socjalne. A co Ty wiesz o swoim zegarze
biologicznym?

1. Rytmy okotodobowe

Cykliczno$¢ jest nieodtaczng cechq otaczajacej nas przyrody. Dlatego
organizmy wyksztatcity réoznorodne rytmy biologiczne, ktére pozwalajg na
dostosowanie proceséw fizjologicznych, molekularnych i behawioralnych
do zmian zachodzacych cyklicznie w $rodowisku. Jednym z nich jest rytm
okotodobowy wynoszacy okoto 24 godziny. Jest to rytm snu i czuwania,
zmian poziomu hormondw (melatoniny, prolaktyny, kortyzolu),
temperatury ciata, ci$nienia tetniczego krwi, poziomu enzymoéw, ekspres;ji
niektérych genéw oraz aktywnosci fizycznej. Rytmy biologiczne
generowane sg przez wewnetrzny zegar biologiczny.
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Zegar biologiczny

Pomiar czasu mozliwy jest dzieki zegarowi biologicznemu, ktory
funkcjonuje niezaleznie od zmian zachodzacych w $rodowisku
zewnetrznym i kontrolowany jest przez geny zegara. Nadrzedny zegar
biologiczny tworzg komodrki nerwowe znajdujgce sie w jadrach
nadskrzyzowaniowych mézgu. Uszkodzenie tej struktury np. w wyniku
wypadku moze doprowadzi¢ do catkowitej utraty rytmdéw okotodobowych.
Posiadamy réwniez inne zegary biologiczne zlokalizowane np. w szyszynce
czy korze nadnerczy.

Dawca czasu

Do prawidtowego funkcjonowania zegara biologicznego i jego
synchronizacji ze s$rodowiskiem zewnetrznym potrzebne jest przede
wszystkim swiatlo, ktore petni role ,dawcy czasu” lub ,wskazowek
czasu”. W S$rodowisku pozbawionym sygnatéw Swietinych zegar
biologiczny jest w stanie generowa¢ rytm na =zasadzie wczesniej
zapamietanych informacji. Jednak po pewnym czasie ulega on
rozregulowaniu i rytm okotodobowy moze sie wydtuzy¢ lub skrécié.

Dryfowanie rytmow biologicznych

Liczne eksperymenty przeprowadzone na ochotnikach, potwierdzity
dziatanie wewnetrznego zegara biologicznego, ale wykazaty takze istnienie
rytmow dryfujacych. Michel Siffre, francuski grototaz, wzigt udziat w dwdéch
eksperymentach badajgcych to zagadnienie. W 1962 r. spedzit on
dwa miesigce w jaskini w Alpach Francuskich. Odciety od wszelkich
czynnikow zewnetrznych, kontaktowat sie z zatogg telefonicznie,
informujac ja, kiedy kfadzie sie spac, kiedy wstaje oraz spozywa positki.
W tym czasie jego cykl wynosit 24,5 godziny. Brak sSwiatlta nie zmienit
znacznie jego cyklu, natomiast wptynat na sposdb odczuwania czasu.
Wydawato mu sie bowiem, ze funkcjonuje w cyklu 15-godzinnym. W 1972
r. ten sam grototaz spedzit w jaskini 6 miesiecy, ale kiedy informowat
zatoge, ze wstaje, zapalano mu Swiatto, kiedy ktadt sie spaé, wytaczano.
Jego cykl snu i czuwania miescit sie w granicach 25-30 godzin. W kazdym
z przypadkow rytm ulegat wydtuzeniu. Takie dryfowanie rytmow
obserwuje sie takze u 0oséb niewidomych.
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Zaburzenia rytmiki okotodobowej zwigzane sg takze z podrézowaniem
w kierunku réownoleznikowym, ze zmiang stref czasowych. Wystepuje
wtedy tzw. zespdt dtugu czasowego, czyli syndrom jet lag. Objawia sie
on sennoscig, bdlami gtowy, zaburzeniami jelitowo-zotgdkowymi, brakiem
koncentracji. Najbardziej ucigzliwe jest podrézowanie w kierunku
wschodnim, bowiem organizm gorzej znosi dostosowanie sie do krétszego
dnia, lepiej natomiast adaptuje sie do dtuzszego, czyli podrdézujac
w kierunku zachodnim. Uwaza sige, ze zmiana strefy czasowej o godzine
wymaga jednego dnia na adaptacje do nowych warunkow.

Komentujcie na stronie NIMB na Facebooku: www.facebook.com/nimb.cittru




