CORPUL OMENESC

Somnul si visele

Faptul ca dormim aproximtiv
o treime din viatd poate parea
o pierdere de vreme, dar som-
nul este o conditie a
supravietuirii — totodatd el
este si o perioadd de activi-
tate intensd, plind de eveni-
mente bizare si dramatice.

treime din viatd dormind. Un copil de

12 ani a dormit aproximativ 4 ani! Dar
cantitatea de somn de care avem nevoie zilnic
variazd de-a lungul vietii. Un nou niscut
doarme in reprize de o ord sau doul, dupi
care se trezeste flamind si agitat. in total
doarme aproximativ 16 ore pe zi. Pe misuri ce
bebelusul creste, el va dormi mai mult si
perioade mai lungi noaptea, iar ziua mai putin.

opersoani normal i petrece aproape o

Nevoi individuale

La virsta de trei sau patru ani, cei mai multi
copii dorm neintrerupt cel putin -12 ore pe
noapte si cei mai multi dintre ei trag si un pui
de somn dupimasa. Un adult normal doarme
sapte sau opt ore pe noapte.

_ Dar acestea sunt doar niste estimiri medii.
In realitate existd variatii destul de mari de la
o persoand la alta. Unii copii dorm doar
citeva ore pe noapte, dar acest lucru pare si
nu le afecteze sinitatea. Altii In schimb au
nevoie de mult mai mult somn. Existd adulti
care dorm doar doud sau trei ore pe noapte,
in timp ce altii au nevoie de zece sau chiar de
mai mult. Majoritatea oamenilor In varsti
atipesc in timpul zilei, iar noaptea dorm foarte
putin. ‘

Cantitatea de somn de care are nevoie un
om depinde de mai multi factori, cum ar fi
activitatea din timpul zilei, cantitatea de
munci si grijile din timpul zilei, si obiceiurile
insusite de-a lungul vietii.

Important este si putem rimine treji si
activi de-a lungul zilei, s ne putem concentra
si s1 nu dim semne de oboseald pini la ora
culcirii. Dacs o persoani doarme adinc si fird
intreruperi — indiferent de durata somnului —
iar dimineata se trezeste odihnita, inseamn3 ci
doarme destul.

Somn insuficient

Toti avem nevoie de mai mult sau mai putin
somn si stim cX lipsa lui creeazi probleme.
Insuficienta somnului i face pe cameni si se
simti obositi, dezorientati si incapabili si se
concentreze. De asemenea provoaci dureri
de cap, ameteli, depresii, agresivitate si
iritabilitate. In cazul in care lipsa somnului
creazi probleme, vorbim despre insomnie.

Daci lipsa de somn continui, persoana
respectivi devine extrem de vulnerabili la
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infectii si la contactarea altor boli. De aseme-
nea poate prezenta halucinatii, adici poate
auzi, mirosi, vedea, simti lucruri inexistente.
In concluzie, somnul este necesar pentru
desfisurarea unei vieti normale. Care ar fi
explicatiile exacte? Ce fenomene si procese
importante au loc in organismul nostru in tim-
pul somnului? De ce mintea noastré, prinsi in
mrejele somnului, se avinti in acele cilitorii
fantastice si ciudate pe care le numim vise?

Undele creierului

De peste o suti de ani oamenii de stiintd au
descoperit ci creierul uman si animal emite
continuu semnale electrice slabe. Aceste sem-
nale trec prin milioanele de celule nervoase
interconectate (neuroni), elemente principale
de alcituire a creierului. Aceste semnale sunt
transmise asemeni unui ecou prin oasele cra-
niului si prin muschii capului la epiderma.

O serie de electrozi atasati de capul unei
persoane preiau aceste semnale si le transmit
unui instrument numit electroencefalograf,
sau aparat EEG. Acest instrument amplifici
semnalele si le afiseazi sub forma unor unde
pe un ecran sau pe o hirtie ce inainteazi uni-
form. Rezultatul obtinut este o electroence-
falogrami sau EEG. Aceasta descrie princi-
palele tipuri de unde emise de creier.
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0 Tabloul “lunie in flacari” (datand din se-
colul al 19-lea) realizat de pictorul englez
Baron Fredric Leighton, prezinta somnul ca o
experienta plina de seninatate si pace - nimic
mai departe de adevar!

Cind persoana supusi testului este treazi,
electroencefalograma prezintX tipuri diferite de
unde, in functie de starea in care se afli subiec-
tul: relaxat sau agitat, concentrat sau odihnit,
supdrat, emotionat. Cind dormim, majoritatea
functiilor corpului sunt incetinite. Dar semna-
lele emise de creier nu inceteazi. Ele se modifi-
ci chiar de mai multe ori in cursul unei nopti.

Adormirea

in momentul in care ne intindem pe pat si
inchidem ochii, EEG-ul ar arita o serie de
unde de amplitudine constanti. Sunt inregis-
trate aproximativ zece unde complete in
decurs de o secundi — ceea ce inseamni ci
frecventa lor este de aproximativ 10Hz (Hertz
sau cicluri pe secund®). Ele sunt denumite
unde alfa.

Pe misurd ce adormim, undele alfa dispar.
Sunt inlocuite de unde mult mai variabile si
care coboari pini la o frecventd de 1-3Hz.

Acest somn este caracterizat de unde bio-
electrice lente. Acestea sunt ocazional intre-
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moment relaxati. Hrana este digerati intr-un
ritm mult mai lent. Temperatura corpului scade
cu aproximativ jumitate de grad celsius,
atingind un punct de minim la mijlocul perioa-
dei de somn (pentru cei mai multi oameni
acesta e situat in jur de 3-4 noaptea).

O serie de procese se intensifica in timpul
somnului. De exemplu creste productia anu-
mitor hormoni (mesagerii chimici ai corpului)
in singe. Cicatrizarea unor rdni sau tdieturi se
accelereazi. In ansamblu corpul este ocupat
cu intretinerea functiilor vitale si vindecarea
anumitor afectiuni.

Somnul profund
in timpul somnului profund (caracterizat de
unde lente), nu riminem perfect nemiscati.
Firi si ne dim seama, uneori miscim ména
pentru a indepirta un colt de piturd care ne
gadild sau o musci care ne enerveazi. Toto-
dati ne schimbidm si pozitia corpului - din 6

in 6 minute in anumite perioade, iar in decur- =
sul unei nopti pini la 40 de ori. Aceste @
misciri se realizeazi in mod automat. Ele au :
grijd ca vasele de singe s nu fie supuse unei =

presiuni prea mari, iar nervii si nu fie prea
tare presati, ceea ce ar putea da nastere unor
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€D Un sistem bazat
pe raze infrarosii
folosit pentru a
monitoriza somnul.
Electrozii atasati
voluntarului inre-
gistreaza activitatea
electrica a creierului
si activitatea inimii si
a muschilor gatului
si fetei.

&) Echipamentul uti-
lizat pentru a moni-
toriza somnul unui
pacient.

O inregistrarea unei
polisomnograme
reprezentind “am-
prenta” unui oftat.

Betsy Blass/Science Photo Library
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O Corcetarile asupra beneficiilor aduse
de somn 51 efectele negative provocate de
lipsa lui utilizeaza instrumente ce inregis-
treazd diferitele tipuri si etape ale somnulul.
Rezultatele polisomnogramelor prezentate
atcl Hustreazd activitates electricd a creierulul,
a indmii i o muschilor Taciall, a wunui subicct
afiat in stadiul 1 de somn (stanga) 5i stadiul 4
de somn (deasupra). (Coltul sting) EEG unui
voluntar in timpul semnulul REM.

probleme.

‘Simturile noastre continui si lucreze, trimi-
tind semnale creierului. Majoritatea sunt igno-
rate, dar in caz de pericol creierul va rispunde.
Daci simtim miros de fum sau daci auzim pe
cineva plangind, mai mult ca sigur ne vom
trezi.

Dupi o ori sau doud, apar noi schimbari.
Undele emise de creier devin mai rapide,
seminind din ce In ce mai mult cu cele din
perioada de adormire. Anumite functii ale cor-
pului, cum ar fi respiratia sau activitatea car-
diaci, se accelereazi usor. Corpul si creierul
intrd Intr-o noud fazi a somnului, numiti REM.

Ciclul REM

REM semnifica miscarea rapidi a ochilor
(Rapid Eye Movement). In aceast} fazi a som-
nului ochii se miscA in toate directiile, ca si
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Mesaje care mentin
creterul in stare de veghe

Aicool sl samnifere —
Plictiveali v

Caldura

Factori care
Imtfue sompul 8§

cum ar inspecta rapid imprejurimile. Dar
pleoapele rimin inchise-pe tot parcursul som-
nului. Respiratia si batdile inimii pot deveni
mai rapide si iregulate, iar miinile, picioarele

‘si fata pot tresari. In acest interval s-ar putea si

vorbim In somn. Undele reprezentate pe-elec-
troencefalogrami sunt rapide, seminind
foarte .mult cu cele obtinute atunci cind
incercim s adormim, dar suntem inci treji.

Fiecare fazi de somn REM dureazi intre
15 si 20 de minute. Apoi corpul si creierul se
relaxeazi si isi Incetinesc activitatea; urmeazi
o noui fazi de somn profund. Dupi o
perioadd de 60 pani la 90 de minute, se va
instala din nou un somn de tip REM.

Modelul recurent

Aceste doud tipuri de stiri de somn alterneazi
de patru-sase ori intr-o noapte. Spre
dimineati, fazele de somn caracterizate de
unde lente devin mai scurte si mai putin pro-
funde, iar cele de tip REM devin mai lungi. in
cele din urmi somnul profund dispare, iar
undele emise de creier trec treptat de la faza
REM, la faza de trezire. incepe o noui zi.

Somnul de tip REM prezintd un interes
deosebit pentru oamenii de stiinta. in labora-
toare special amenajate pentru studiul som-
nului, prin intermediul unor EEG-uri si a altor
instrumente speciale, sunt observate undele

Cortexul cirobre
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Diferite sem
sonore §i vt

Centrul samn/veghe
(sitemasl de activare reticular)

Trunchiul cerebral

— Informatii de la mbduva spindri
Mesaje care stimuleard maduva spin

Durere § afte senzati fzice

emise de creier si evolutia functiilor corpului
persoanelor ce s-au oferit voluntare. Cind
sunt treziti in timpul fazei REM, aproape toti
voluntarii spun ci au visat.

Visele
Se crede ci toii oamenii viseazd in fiecare
noapte, mai ales in timpul fazei de somn REM.
Dacid ne amintim ce am visat depinde foarte
mult de momentul trezirii. Voluntarii treziti In
mijlocul fazei REM isi amintesc visele foarte
amznuntit si le pot descrie cu multd claritate.

-Dacid sunt trezite dupd aproximativ cinci

minute de la terminarea fazei REM, isi amintesc
doar partial visele si relatarea este confuzi. In
cazul in care sunt treziti la zece minute dupi
incetarea fazei REM, majoritatea voluntarilor nu
isi mai aduc aminte visele deloc.

Din aceasti cauzi ne amintim cu predi-
lectie visele avute dimineta devreme, inainte
de trezire, cind creierul trece printr-o
perioadd prelungiti de somn REM si proba-
bilitatea si visim este foarte mare.

Caracteristicile viselor
De cele mai multe ori visele sunt predominant
vizuale, rareori implicind senzatii ca mirosul,
gustul, auzul, De cele mai multe ori visele
sunt alb-negru si nu colorate.
Anumite teme revin mereu in visele noastre;
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ﬂl}ﬁ Un pat
chlduros 5 conforta-
bil este pecesar pen-
tru un somn neintre-
rupt. Dar chiar si in
carul unui somn
profund, rareori
raimanem in aceasi
pozitie o perioadi
mai lungd de timp.
Voluntara din imagi
ne a dormit intr-o
camera calduroasa,
dar nu a avut cu ce
13 se aropere,
Camera de luat ve-
derl i-a inregistrat
miscarile pe parcur
sul noptii, La fel ca
majoritates oame-
nilar, ea a dormit
mai ales culcata pe
o parte,
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de exemplu zborul, ciderea, senzatia de
incoltire, intdlnirea unor persoane cunoscute in
locuri total striine sau intdlnirea unor persoane
striine in locuri familiare. Ne putem visa intr-o
situatie firi iesire: incercdm s fugim si nici
micar nu ne urmnim din loc, sau suntem in tim-
pul unui examen pentru care nu am invitat
nimic.

De-a lungul secolelor oamenii au incercat
si afle dacd ceea ce visim are vreo semnifi-
catie. S-au oferit numeroase explicatii cu
privire la vise. Una dintre ele a fost versiunea
misticA care sustine ci in timpul somnului
mintea poate cildtori in alte timpuri, in alte
locuri sau in “alte dimensiuni”. Unii oameni
au vise profetice. Cu toate progresele reali-
zate, aceste presupuneri nu pot fi confirmate.

Semnificatia viselor
Qamenii de stiintd, in special psihologii, au
emis o serie de explicatii cu privire la motivul
pentru care visim si semnificatia viselor. Una
dintre explicatii sustine ci ele sunt legate de
evenimente importante petrecute in ultimele
doui zile. In timpul somnului, mintea aflats in
stare de inconstientd revede aceste eveni-
mente. Ea incearcd si exprime ginduri si dor-
inte pe care le reprimi atunci cind e treazi.

. Psihiatrul Sigmund Freud a fost printre
primii oameni de stiintd care s-au interesat in
mod serios de vise; el a abordat aceasti prob-
lema in cartea sa Interpretarea viselor (1900).
El a sustinut ci visele sunt simboluri ale do-
rintelor si ideilor pe care le reprimam atunci
cind suntem treji.- Majoritatea acestor impul-
suri, sustinea Freud, sunt de naturi sexuali.

O altd explicatie a viselor a fost indepir-
tarea tensiunii si a dezordinii din creier, per-
mitindu-i acestuia si sorteze si si stocheze
informatiile importante adunate in timpul
zilei. De-a lungul Zilei creierul primeste atit
de multe informatii, incét are nevoie de timp
si liniste pentru a le sorta si a decide care din-
tre ele trebuie pastrate in memorie.

in pofida tuturor cercetdrilor si éxperi-
mentelor, existd relativ putine- informatii cu
privire la modul in care este controlat somnul
si care este utilitatea sa.

Modul in care dorm animalele este in

) Visele pot fi inspirate din intamplari
petrecute in aceasi zi; aceasta ilustratie din
secolul 19, reprezintd un om in biblioteca sa,
inconjurat de carti ce iau forma unor oameni.

O Gravura in femn
din secolul al 15-lea,
reprezentand per-
sonajul biblic losif,
ce interpreteaza
visul Faraonului.

in vremurile de
demult visele erau
considerate o
profetie a eveni-
mentelor din viitor
si nu o reflectare a
trecutului.

stinsid legiturd cu nevoile lor de supravie-
tuire. Zebra si gnu, care sunt adeseori atacate
de lei, dorm foarte putin. Gorilele, la fel ca
oamenii, sunt expuse intr-o mai micd mdsurd
pericolului de a fi atacate. Ele isi gisesc in
fiecare noapte un culcus ferit si confortabil,
departe de activitate si de zgomote.

S-ar pirea ci existi doudl mecanisme prin
intermediul cirora este controlat somnul.
Mecanismele care declanseazi senzatia de
somn au la bazi anumite substante chimice
prezente in corp. Cind corpul este treaz si
activ, aceste substante chimice se acumuleazi,
ficind persoana si se simtd din ce in ce mai
obositi. Nivelul multor hormoni prezinti vari-
atii importante in decursul unei zile.
Substantele chimice responsabile de inducerea
somnului sunt serotonina si noradrenalina.

Serotonina este in principal localizatd intr-un
grup de celule nervoase denumite nuclei baza-
Ii, in partea infericarX a crejerului, in trunchiul
cerebral. Noradrenalina este concentrati tot in
trunchiul cerebral, in puntea lui Varolio. Se
crede ci puntea lui Varolio transmite mesaje de

O Visul in viziunea
pictorului supra-
realist Delvaux.
Psihologii cred ca
persoanele care se
viseaza dezbracate,
fara ca acest lucru sa

genereze vreo
reactie celor din jur,
sunt complexate
pentru ca in copilarie
au fost pedepsite
pentru inclinatiile lor
exibitioniste.

stimulare spre cortex, elementul “gindirii” din
creier, creAnd activitatea mintii din timpul som-
nului REM. In acelasi timp trimite mesaje
inhibitoare la muschi, astfel incit pesoana s3 nu
faci efectiv miscirile visate.

Starea de veghe

Existd un mecanism care ne mentine in stare
de veghe, luptind impotriva celui care ne in-
duce somnul. Acest mecanism stimulat de
semnalele trimise de simturi incearcd si
mentini creierul treaz. Mecanismul de alertd
este situat in formatiunile reticulare din
trunchiul cerebral. Acest centru este excitat de
semnalele trimise de ochi, urechi si alte
organe senzitive, apoi transmite la rindul luj
semnale cortexului, mentindndu-1 in stare de
veghe si activ.

Cand se primesc din ce in ce mai putine
semnale din exterior, mecanismul de alertd
stimuleazi tot mai putin cortexul. in naturd
acest lucru se intdmpli la ciderea serii, cind
se intuneci si zgomotele sunt mult atenuate.
Substantele chimice ale mecanismului de

a
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