
Po co śpimy? Tajemnice królestwa Morfeusza.


Morfeusz był greckim bogiem marzeń sennych, w dodatku tych nierealnych - fantazji, w odróżnieniu od brata swego Fantasosa, który – o paradoksie! - odpowiadał za sny o sprawach istniejących, rzeczywistych. A wykład dotyczył tak naprawdę królestwa Hypnosa – boga snu, ojca zarówno Morfeusza jak i Fantasosa.


Sen różni się od innych podobnych na pierwszy rzut oka stanów jak hibernacja, estywacja, śpiączka. Różni się też od czuwania, które wygląda bardzo podobnie do snu jeśli się leży z zamkniętymi oczami. Różnicę tę można zobaczyć w EEG (elektroencefalogramie), który rejestruje zapis czynności elektrycznej naszego mózgu. W czasie snu fale mózgowe ulegają synchronizacji – tym większej im głębszy nasz sen. W czuwaniu w korze mózgowej dużo się dzieje, można powiedzieć, że każdy impuls nerwowy biegnie w inną (swoją!:) stronę, co w EEG widać w postaci fal beta o dużej częstotliwości i małej amplitudzie. Natomiast w czasie snu czynność neuronów ulega  pewnemu uporządkowaniu, a fale widoczne w EEG (theta i delta) są duże – i wysokie i długie ( o dużej amplitudzie a małej częstotliwości). Zapis snu różny od tego w czasie czuwania można uzyskać dopiero u zwierząt stałocieplnych – ptaków i ssaków. Co ciekawe, udało się ustalić, że delfiny śpią tylko jedną półkulą naraz!


U człowieka w zapisie snu wyodrębnia się dwie fazy snu: NREM i REM, a w fazie NREM cztery stadia snu, odpowiadające jego głębokości, czyli wzrastającemu natężeniu bodźca, który trzeba by zastosować, żeby człowieka w danym stadium snu obudzić. Nazwy NREM i REM pochodzą od zaobserwowanych w fazie snu paradoksalnego (REM) szybkich ruchów gałek ocznych (rapid eye movement), których nie ma w czasie snu non-REM. Po zaśnięciu człowiek przechodzi przez kolejne stadia fazy NREM, z których 3 i 4 jest tzw. snem wolnofalowym, najbardziej pokrzepiającym, w którego zapisie EEG przeważają fale theta i delta. Potem pojawia się faza REM. Określona została mianem snu paradoksalnego, ponieważ w EEG widoczne są wtedy fale beta – czyli takie jak w czasie czuwania! Mimo to śpiącego bardzo trudno wybudzić, napięcie mięśniowe jest bardzo obniżone, ruszają się natomiast gałki oczne. Po obudzeniu bardzo dokładnie pamięta się sen, który się śnił – konkretny, czasem nierealny, fantastyczny, ale możliwy do opowiedzenia. Całe szczęście, że napięcie naszych mięśni ulega w czasie tego snu obniżeniu – gdyby nie to, prawdopodobnie pobieglibyśmy za naszymi marzeniami:) Po ok. 20 minutach snu REM cykl zaczyna się od nowa: kolejne fazy NREM, a potem REM. Jeden cykl trwa średnio 90 minut, ale u różnych osób może to być 70 albo nawet 120 minut. W ciągu nocy w kolejnych cyklach skraca się czas snu wolnofalowego (3 i 4 stadium NREM), nad ranem już wcale w niego nie wchodzimy, wydłuża się za to czas snu paradoksalnego. Po każdym cyklu może zdarzyć się chwilowe wybudzenie, którego zazwyczaj nie pamięta się rano.

Co z tego wszystkiego wynika? 

1) Najgłębszy, najlepszy sen jest w ciągu dwóch godzin po zaśnięciu. Warto zadbać, żeby nikt nam go bez potrzeby nie odbierał.

2) Nawet jeśli musimy spać krótko, to rezerwujmy sobie na to przynajmniej 5 godzin w ciągu nocy – powstanie pewien dług snu, ale można wtedy w miarę sprawnie funkcjonować. 

3) Najłatwiej wstać, gdy człowiek obudzi się na koniec naturalnego cyklu – niektórzy wnioskują z tego, że opłaca się spać tylko wielokrotność 1,5 godziny;) A wstanie „lewą nogą” to zapewne obudzenie (się? raczej przez budzik!) w „nie tym stadium snu co trzeba”.

4) Ktoś mówi, że całą noc nie spał? Pamięta pewnie wybudzenia po kolejnych cyklach i trudność w zaśnięciu po nich. W czasie badania snu w pracowni polisomnografii większość pacjentów mówi, że wcale nie spali, ale zapis EEG mówi jednak co innego:)


Co zyskujemy w czasie snu?


W czasie snu odpoczywa nasz mózg. Naukowcy twierdzą, że wtedy właśnie dokonuje się konsolidacja śladów pamięciowych (żeby się nauczyć trzeba się wyspać!). Mózg może w czasie snu odświeżyć zaniedbane synapsy, dać odpoczynek tym nadmiernie używanym, zregenerować receptory dla neuroprzekaźników takich jak dopamina, noradrenalina, serotonina. Jest to też czas na odnowienie zapasów energetycznych czyli glikogenu – skondensowanej formy glukozy.


Bezsenność


Na bezsenność cierpi 5-20% ludzi! A w 70-90% można z nią skutecznie walczyć tylko przez przestrzeganie zasad higieny snu! 

Przygotowanie do snu:

· Spać w przewietrzonym, ciemnym, raczej chłodnym niż ciepłym pokoju, bez wielkiego, świecącego zegara na ścianie!

· Wysiłek fizyczny ułatwia zasypianie, ale nie tuż przed położeniem się spać. Zmęczyć się jest dobrze, owszem, ale w ciągu dnia, a 4 godziny przed snem lepiej nie ćwiczyć, nie biegać, tylko zająć się czymś spokojnym, relaksującym, wyciszającym.

· Nie palić papierosów, nie pić dużo kawy, zwłaszcza po południu i wieczorem.

· Nie drzemać w ciągu dnia.

· Łóżko niech służy do spania, a nie czytania, oglądania telewizji, uczenia się – niech nam się kojarzy ze snem, a nie czuwaniem.

Polityka nocna:

· Nie zamartwiać się, że „tak długo nie mogę już zasnąć”. Zadręczanie się tylko odwleka moment zaśnięcia, a tak naprawdę to co złego się stanie, że nie zasnę jeszcze chwilę?

· Jeśli długo nie możesz zasnąć, wstań i porób coś, a połóż się dopiero jak poczujesz senność. Nie leż w łóżku gdy nie śpisz. Sztywne ramy kładzenia się spać i wstawania pomogą złożyć w jeden kawałek sen osoby, która cierpi z powodu fragmentacji snu (długo przebywa w łóżku, ale mało z tego czasu przypada na sam sen).

· Nie patrzeć na zegarek!
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Nie mieć nierealnych oczekiwań – starsza osoba już nie będzie spała snem pięciolatka – długim, głębokim, bez przebudzeń. W większości przypadków może potrzebować tylko 5-6 godzin snu.

Zapis snu z całej nocy. 


U góry hipnogram - stadia snu NREM (1,2,3,4), grubą kreską zaznaczony sen REM. W - czuwanie


EOG - elektrookulogram (zapis ruchu gałek ocznych).


EMG - elektromiogram (zapis napięcia mięśni).








