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W krainie snow

Jezeli sen nie ma pierwszorzednego znaczenia
dla funkcji organizmu, to jest to najwiekszy blgd
kiedykolwiek popelniony przez ewolucje.

A. Rechtschaffen

Myséleli i pisali o $nie najwieksi mysliciele, pisarze i filozofowie. Juz

w Mezopotamii. Potem w Egipcie. Potem wielcy medrcy greccy. Arystoteles
napisal trzy traktaty: O snie i czuwaniu, O bezsennosci i O wrézbach we s$nie.
Pisal i rozwazal naukowo Zygmunt Freud, opisywat literacko Pedro Calderone
de la Barca. A jednak... A jednak sens tych okreséw zycia, kiedy $pimy, nadal
jest niewyjasniony.

Definicja: snem nazywamy taki stan, w ktorym bez uczestnictwa czynnikéw
zewnetrznych czlowiek (osobnik, $nig wszystkie cieplokrwiste) traci przytomnosé
1 staje sie bezbronny. Juz pozbawienie snu na jedng noc obniza funkcje
poznawcze, regulacje emocji, procesy podejmowania decyzji. Brak snu wplywa na
funkcje immunologiczne. Tak samo przebiega charakterystyka snu niezaleznie

od plci, pochodzenia etnicznego, wieku czlowieka. Zmienia sie jednak

w padaczce, narkolepsji, endogennej depresji.

Do potowy XX wieku uwazano, ze w czasie snu organizm, a w szczegdlnosci mézg
odpoczywa i nie wykazuje aktywnosci wlasciwej okresom czuwania. Dopiero
opracowanie bezinwazyjnej metody pomiaréw czynnosci bioelektrycznej mézgu
pozwolilo na stwierdzenie, iz poglad taki jest zasadniczo bledny. Dzi$ prawie
kazdy wie, ze w trakcie snu czlowiek przechodzi przez kolejne, péttoragodzinne
fazy REM (szybkich ruchéw galek ocznych) i Nie-REM (obserwuje sie obie te
fazy takze u niemowlat, widocznie maja sny). Sny, obrazy i przezycia zachodza
w fazie REM. Co bardzo ciekawe — zaréwno u zwierzat, jak i ludzi w fazie REM
zanika aktywno$¢ miesniowa, cho¢ niektorzy obrazowo méwia, ze w tym samym
czasie mézg az tetni aktywnoscia, niejednokrotnie wigksza niz w okresie
czuwania. I nawet tylko podczas snu pojawia si¢ w ludzkim mézgu, kiedy indziej
nieobecna, korowa oscylacja czynnoéci bioelektryczne;j.

Ostatnie badania sugeruja, ze funkcja snu jest odtwarzanie dobrostanu systeméw
endokrynnych, komoérkowych, a nawet zdolnosci do adaptacji ekologicznej.

Na temat potrzeby snu sformutowano kilka teorii i zadna nie thumaczy
wszystkich cech charakterystycznych tego stanu. Moze trzeba go rozpatrywac
tacznie jako: stan przywracania homeostazy synapsow, profilaktyki zachowania
dobrego stanu komorek, synchronizacje aktywnosci neuronalnej, reorganizacje

i uporzadkowanie dynamiki zmian w korze moézgowej. Wszystko to raczej odbywa
sie w fazie NREM, kiedy moézg wytwarza fale o niskiej czestotliwosci i wysokiej
amplitudzie. Podobnie nieostro formuluje sie hipotezy o roli fazy REM.

Ze wspomaga ona dojrzewanie mézgu, formowanie sie pamieci, kontroluje wyniki
fazy NREM. Same ,by¢ moze” i po prostu: ,nie wiemy”.

Wreszcie waznym pytaniem zwiazanym ze snem jest pytanie o przyczyny
bezsennosci. Uznajac ja za schorzenie, mozemy sugerowaé wiele réznych
przyczyn, jak uzywki, stres czy depresja, cho¢ dla okoto 20% pacjentéw zadna

z nich nie pasuje. Z taka bezsennoscia nie nalezy myli¢ skutkow zaburzen rytmu
zycia, powodujacych zaburzenia snu. W tym przypadku role wiodaca gra hormon
wytwarzany w szyszynkach zwierzat — melatonina. Jej tez przypisuje sie
przyczyny dokuczliwego dla rodzicow okresu zycia noworodka: jego organizm

do 3 miesiecy zycia prawie wcale nie wytwarza melatoniny i dziecko nie weszto
jeszcze w rytm dobowego snu i czuwania. Niestety, wytwarzanie melatoniny
spada réwniez okolo 80. roku zycia i staruszkowie czesto skarza sie¢ na problemy
ze snem. W IV w.p.n.e. chinski filozof Chuang Tzu napisat:

Kiedy $nimy, nie wiemy, Ze snimy. Podczas snu zZyjemy w naszych snach. Dopiero
po przebudzeniu wiemy, zZe snilismy. Kiedy$ nastqpi wielkie przebudzenie

1 dowiemy sie, Ze zycie jest wielkim snem.
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