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Czy zastanawialo cie kiedys, po co nam sen? Albo czy zwierzeta potrzebuja tyle samo

snu, co cztowiek? Wkrotce poznasz odpowiedzi na te pytania.

Polecenie 1

Porozmawiaj o twojej potrzebie snu i sposobach na dobry sen.

¢ |le godzin snu potrzebujesz, aby wypoczac i odzyskaé petnie energii?
e Jak czesto po przebudzeniu odczuwasz zmeczenie?

e Jak myslisz, czym moze grozié¢ brak snu?




Zapoznaj sie z informacjami zamieszczonymi na ponizszej ilustracji interaktywnej i

dowiedz si¢, dlaczego sen jest taki wazny dla naszego zdrowia.

Sen poprawia pamiec

Podczas snu nastepujg zmiany w pamieci. M6zg odrzuca niepotrzebne informacje, a wazne
magazynuje w pamieci dtugotrwatej. Wszystko to korzystnie wptywa na proces uczenia sie.

2

Sen przedtuza zycie
Badania naukowe wykazaty, ze osoby, ktére Spig 10 godzin na dobe, dtuzej zyja. Z kolei

przerywany lub zbyt krétki sen obniza naszg odpornosc i powoduje podwyzszenie poziomu
ttuszczow we krwi.

3

Sen chroni przed infekcjami

Nie przypadkiem mowi sie, ze sen to najlepszy lekarz. Niedobdr snu moze nawet pobudzi¢
uktad odpornosciowy do atakowania zdrowych tkanek. Z kolei podczas snu proces



zdrowienia zachodzi szybcie;j.

4

Sen pobudza do dziatania

Kiedy sie wys$pisz, pracuje ci sie lepiej i wiecej zapamietasz. Najlepsze pomysty nie pojawig
sie w niewyspanej gtowie!

5

Sen pozwala zachowac¢ odpowiednig wage
Naukowcy odkryli, ze sen i przemiana materii sg kontrolowane przez te same obszary

w mozgu. Osoby wypoczete szybciej spalajg kalorie i szybciej schudna, jesli podejma sie
takiego wyzwania.

6

Sen oddala smutki

Czy zdarzyto ci sie zupetnie inaczej patrze¢ na jakis problem, kiedy sie wys$pisz? Pewnie tak.
To dlatego, ze sen pozwala nabra¢ dystansu do spraw, ktore cie zajmuja, a takze tagodzi zte
emocje.

Zrédto: Jacob Bgtter, licencja: CC BY-SA 2.0.



Polecenie 2

Przeczytaj tekst Anthony’ego Smitha Senlub wystuchaj jego nagrania. Wynotuj

najwazniejsze informacje. Odpowiedz na pytania.

o Ktore zwierzeta potrzebuja tyle samo snu, co cztowiek?
o Ktore zwierzeta Spig najdtuzej, ktore najkrécej?

e Dlaczego niektére zwierzeta nie mogg pozwoli¢ sobie na dtugi sen?

Nagranie dostepne pod adresem https:/zpe.gov.pl/a/DEZVYLrNE

Maciej Gudowski czyta tekst Anthonyego Smitha pt. Sen
Zrédto: Contentplus.pl sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.

Maciej Gudowski czyta tekst Anthony’ego Smitha Sen.
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Cwiczenie 1
Przeczytaj uwaznie fragment utworu Seni poréwnaj swoja notatke z trescig tekstu.

Odpowiedz na pytania.

Co jest trescia tekstu?

Z jakiej dziedziny wiedze zawiera?

Jakie informacje mozna w nim znalez¢?

Czym rozni sie od tekstéw literackich?

Jak mozna nazwac taki tekst?

’7 Anthony Smith

Sen

Co si¢ dzieje w organizmie, ktory regularnie, z koniecznosci,
zagadkowo i na dlugi okres wylgcza znaczng czeS¢ swojej catosci? [...]
Mysli, ktore moga wtedy przebiegac przez umysl, nie sg

inspirowane przez zdarzenia zachodzace w najblizszym otoczeniu; sg
one, jesli cztowiek nie jest pod tym wzgledem wyjatkiem, dziwaczng
mieszaning dawnych zdarzen, ttumionych obaw, pragnien i zjawisk
irracjonalnych.

Teraz kilka faktow. [...] Czas trwania snu jest rozny. Leniwiec olbrzymi
Spi 20 godzin na dobe; kroliki, Swinie, kolczatki, Swinki morskie

i cztowiek $pig okoto 8 godzin; krowy, stonie, osty, owce i konie
zadowalaja sie 2-3 godzinami. [...] Wszystkie ptazy majg okresy
bezruchu przypominajace sen, wydaje si¢ tez, ze niektore ryby
czasem zasypiajq [...], rowniez wszystkie owady przejawiajg co

najmniej jeden okres braku aktywnosci w ciggu dnia. W zadnym razie
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nie mozna uznac, ze sen jest typowy tylko dla cztowieka, ze jest
nastepstwem [...] duzej aktywnosci mozgu. [...]

Wiekszos¢ gatunkow zagrozonych przez drapiezniki musi si¢ lekac
zaniku uwagi i te $pig krotko. Zyrafie potrzeba po obudzeniu zaledwie
10 sekund, by stang¢ na nogi i gatunek ten $pi tylko 2 godziny w ciagu
nocy, ale przez te dwie godziny rzeczywiscie $pi. Korzysci ptynace ze
snu najwyrazniej przewyzszaja zwigzane z nim ryzyko. Slepy delfin
indyijski, zawsze zagrozony przez bystre prady, wsrod ktorych zyje,
Spi 90-sekundowymi momentami, co zmniejsza niebezpieczenstwo
rozbicia si¢ o ostre skaly [...]. Butelkonosy delfin [...] $pi jedng potkula
mozgu naraz. [...] Wykryto, ze jedno jego oko pozostaje otwarte,

a drugie sie zamyka, gdy zwierze wykonuje te sztuczke
'rozszczepienia' swego mozgu. W zwyktych warunkach obydwie
potkule mozgowe delfina pozostajg w Scistej wspotpracy. Taki ukiad,
dajacy sie przyrownac do snu jednego wartownika, gdy drugi czuwa,
ma tak wiele zalet, iz trudno si¢ nie dziwic, ze nie wyksztalcit si¢ on

rowniez u innych gatunkow.

Zrédto: Anthony Smith, Sen, [w:] tegoz, Umyst, ttum. Bogdan Kaminski, Warszawa 1989.
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Cwiczenie 2
Rozwiaz test, w kazdym zadaniu zaznacz prawidtowa odpowiedz. Pamietaj, ze jest ona

tylko jedna. Do tekstu mozesz zagladac przez caty czas. Jesli sie pomylisz, sprébuj

jeszcze raz.

Test

test

Liczba pytan: Limit czasu:

8 6 min

Twaj ostatni wynik:

Uruchom

.«. Tekst popularnonaukowy
<& przedstawia zagadnienia naukowe
w sposéb przystepny dla niespecjalistow;
popularyzuje nauke.




Zrédto: Contentplus.pl sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.

Polecenie 3

Wybierz sie do biblioteki i sprawdz, jakie ksigzki popularnonaukowe sg w niej dostepne.
Przejrzyj kilka z nich. Moze cos cie zainteresuje? Zapisz w zeszycie tytuty dziesieciu
wybranych ksigzek popularnonaukowych, pamietaj o nazwie wydawnictwa i o roku

wydania.




