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「瞓足八小時」、「瞓到自然醒」，是很多人夢寐以求的生活模式，然而在繁忙都市人的生活節奏中，容不下較長的作息時間。外國研究指出，有少於百分之三的人基因特殊，睡眠時間少但仍覺精神飽滿，稱之為先天「少睡精英」(sleepless elite)。
很多「上班一族」白天埋頭苦幹，晚上盡情享樂，作息時間不定，睡眠時間越來越少。有人為兩餐「想瞓無得瞓」、有人「想瞓瞓唔著」，在一直缺乏睡眠教育的香港，如何達致優質睡眠？怎樣才能成為「少睡精英」？本集透過個案的生活習慣，及一些睡眠測試，從科學角度出發，打破觀眾對睡眠的迷思。
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短睡基因
短眠基因成就精英！每天睡4小時一樣來勁
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這則消息可能會讓愛賴床的人又生氣又嫉妒！科學家發現，有些人屬於「短眠精英」，他們只需要睡4、5個小時，就可以活力充沛一整天；事實上，這種神奇體質是天生的，因為他們擁有特殊的變異基因hDEC2，其中最典型的例子即為文藝復興大師達文西。

美國科學家針對住在加州的一對母女進行研究，她們每天都在半夜才爬上床，但第二天卻仍能夠早起，並且整天保持著高度精神集中，以及愉悅的心情。科學家指出，她們的基因中有一段微小變異hDEC2，可使所需睡眠時間縮短；而她們家族中沒有這種基因的親戚，則呈現正常睡眠狀況。科學家透過基因工程，將 hDEC2複製在老鼠身上，也確實發現牠們開始睡得少了。

據了解，擁有「短眠基因」的人們，除了睡眠時間短之外，同時體型較瘦，具有較佳的受挫力、耐心、忍痛能力，並且擅於「一心多用」；加州大學的研究員瓊斯(Dr Christopher Jones)表示，當他們在進行電話訪問時，有些人能一邊接受訪談，一邊玩填空測驗、上網，而這些人一天大都只睡6小時以下。

傅嫈惠(Ying-Hui Fu)教授說，目前預估擁有「短眠基因」的人，僅佔全美人口的1至3%；未來的長程目標，是希望透過基因研究調整人們的睡眠時間，在不危害健康的情況下，讓大家清醒的時間延長，「就算只是拿來看電影也很值得」。

少睡基因 與 短睡症

近來最多人談論的是︰「是否自己是 少數精英?」。其實睡眠是每個人每天必做之事，人一生中的三分之一時間要在睡夢中度過。但即使科學已經十分發達的今天，睡眠仍是一個相當神秘的生理現像。有的人每天只睡五六個小時，依然能夠神采奕奕，而有的人即使睡八九個小時還萎靡不振。

少睡基因 來源

現時，很多人想做 少數精英。就目前所知，睡眠在很大程度上由兩種機制調控：一是晝夜節律，在24小時內，人體的生理生化機制會出現盛衰變化，從而調節睡眠時間；二是體內狀態平衡機制，它確保了人體在經過必要時間的睡眠後能夠得到恢復，它也使人能在需要時睡覺，在身體得到滿足時醒來。晝夜節律和體內平衡機制的相互作用，影響著睡眠的時間點、長度、質量以及醒後人體的各種機能狀況。而關於這些機制的具體細節，目前仍處於一無所知的狀態。

達文西(右)是最典型的「短眠精英」，英國前首相柴契爾夫人雖然也睡很少，但白天還是會花時間補眠。

該校神經學教授付穎慧（音譯）博士領導的研究小組在研究中發現，在一個小型家庭中，母親和其成年女兒每日的睡眠需求一直都遠比其他人少。經過對這兩位婦女和她們大家庭中其他成員的血液樣本分析，研究人員確定了一種名為hDEC2基因的變異。少睡基因 DEC2是一種轉錄因子，會抑制某些基因的表達，並參與晝夜節律的調節，引來 短睡症。

短睡症測試

隨後，研究人員對小鼠和果蠅進行了基因改造及對短睡症的研究，是看變異基因對其行為和睡眠模式的影響。通過對轉基因小鼠的腦電圖(EEG)和肌電圖(EMG)監測，研究人員發現，轉基因小鼠的睡眠時間明顯減少。在被強行剝奪了6個小時的睡眠後，轉基因小鼠需要彌補的睡眠量也遠比正常小鼠要少，在nonREM（非快速眼動）和REM（快速眼動）情況下都是如此（睡眠狀態下的眼部移動頻率是測定睡眠質量的常用指標）。

由於果蠅體積過於微小，無法對其進行微型腦電圖監測，研究人員利用紅外線跟蹤其動作頻率，以研究它們的行為和睡眠模式。

少睡基因之謎

付穎慧指出，少睡基因DEC2的發現有助於揭開睡眠調整機制之謎。為什麼發生基因突變的人能終其一生只睡眠較少時間，轉基因小鼠體內平衡機制的變化可能會給出一個解釋。雖然DEC2基因變異可能十分罕見，但它確實提供了一個探索睡眠調整機制的機會。了解了這些機制，科學家就可以通過某些干預手段來緩解患有睡眠障礙相關疾病患者的痛苦。付穎慧表示，他們下一步的研究工作，主要是確定DEC2的精確作用。

少睡基因  與  短睡症

http://www.e-zone.com.hk/discuz/viewthread.php?tid=46420
發現「短眠基因」佔3%人口-日睡4小時活力足 多瘦子 達文西是典型
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發文

有些「夜未眠精英」每天只睡4、5小時，就能全天精力充沛，還不需咖啡因提神。科學家發現，這些人僅佔人口的1%至3%，個性通常樂觀外向，身形較瘦，而且能一心二用。

美國科學家研究加州一對母女，發現她們接近半夜才上床，清晨4時就起床，整天卻能精力充沛，卻毫無睡眠不足困擾。基因檢驗結果發現，她們擁有異變基因hDEC2，但家族中其他沒有這種基因的親友，睡眠情況正常。美國加州大學科學家隨後以基因工程技術，將異變基因hDEC2複製出具有該基因的老鼠，研究結果發現，牠們所需睡眠時間也較短。

情緒高亢忍痛度高

加州大學腦神經科學教授傅嫈惠說：「我的長期目標是有朝一日掌握如何操控睡眠而不影響健康的神經通路。更多清醒時間對每個人都有用，即使只拿來看電影也好。」進一步研究發現，天生「短眠族」具備一些特徵，除全天作息與眾不同外，通常情緒較高亢、對生理疼痛和精神挫折的忍受度較高，個子也較瘦。

睡少要補眠則不算

天生「短眠族」接受調查電訪同時，往往一邊上網、傳簡訊，或玩填字遊戲。許多人聲稱每天只睡6小時，但其實是長期睡眠不足。研究人員指，最簡單分辨法是看這個人有機會時，是否會賴床補眠。

歷史上知名的"短眠族"包括文藝復興大師達文西、美國發明家富蘭克林等。英國前首相邱吉爾和柴契爾夫人也以睡得少聞名，但他們喜歡午睡補眠，所以不算真正的短眠族。

睡不夠會影響健康

林口長庚醫院睡眠中心主任陳濘宏指，確實有部分人口只需不到6小時睡眠，但對大多數人而言都不夠。睡不滿6小時的人，有可能處於亢奮狀態，自覺不想睡，卻會在不適當時間打瞌睡，且對於心臟、新陳代謝等健康方面都會造成不良影響。

睡眠族群分析

一般人：多數成人睡眠需求介於7至9小時，兒童為8至12小時，老年人僅需6至7小時。以美國為例，2/3成人屬於此類。睡眠剝奪族：1/3美國成人每天睡不到7小時，導致糖尿病、高血壓、肥胖等疾病風險增加。

短眠族：約僅1%至3%美國人口，每晚只需睡6小時，白天也不會累；科學家發現這是因為他們的基因變異，倘若複製在老鼠身上，也能讓老鼠減少所需睡眠。
