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Introducere

u totii stim acea senzatie cand nu ne mai putem tine ochii deschisi
si vrem doar sd mergem la culcare. Acum imagineaza-ti o viatd in
care nu dormi noaptea. Ar fi un bilet dus cétre un corp obosit, un
cap incetosat si, cel mai adesea, o atitudine tafnoasa!

Stim cum aratd somnul: 0 persoand care se intinde sau se
incolaceste intr-un scaun cu ochii inchisi, respirand incet si
constant. Multi oameni isi petrec o treime din viata dormind - adica
aproximativ 25 de ani sau mai multi! Dar nimeni nu stie de ce dormim. $i
cum putem explica toate acele vise despre cum suntem alergati sau cum
ne impotmolim in nisipuri miscatoare? Dar ceea ce stiu cercetatorii este ca
un somn profund - si pentru destule ore — este esential pentru sdndtatea
si fericirea noastrd. Citeste in continuare pentru a afla care sunt beneficiile
somnului si de ce nu ai vrea sa traiesti fara el!

DATORITA LUMINII
ELECTRICE, serviciilor non-stop
si retelelor sociale, traim intr-o
lume in care multi oameni nu
dorm destul. Un adult obignuit
doarme sapte ore pe noapte sau
mai putin, dar cimpanzeii, rudele
noastre apropiate, dorm noud sau
zece ore in fiecare noapte. Oare
gresim noi?




Lumea ciudata a comnului

omnul este o activitate atit de obisnuita si MULTE ANIMALE preferi si

totusi atat de ciudatd. In timp ce corpul se doarm intr-o singurd reprizd,
0 o R i N precum oamenii. Altele preferd sa

odlhnegte, activitatea inimi incetineste. Intre doarma pentru perioade scurte de

timp, creierul nostru este ocupat cu activitatea ~mp- Oricum ar face-o, cand dorm,
animalele sunt mai putin constiente

electrica §1 chimicd. Nu ne amintim niciodatd  de mediul inconjuritor, de sunete

momentul cAnd adormim. Este dificil si ne =~ sau de alte senzaii. Cei care dorm
profund nu sunt deranjati de nimic

amintim prea mult din ceea ce visam, iar o persoané deoarece creierele lor se pricep mai
treaza care sta langa noi cat timp dormim n-are nici bine s blachezggomotul, dar cellcy
un somn sensibil sunt treziti de cel

cea mai vaga idee ce visam. Somnul este un mister si mai mic zgomot.
pentru cercetatori: uneori este dificil sa identifici daca
un animal doarme sau doar sta nemiscat.
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Ne vedem
digeara!

CEA MAI BUNA METODA _
de a verifica daca cineva i 5 D
doarme este de a-i monitoriza | '
activitatea electricd din
creier. In timpul somnului
profund, miliarde de
neuroni lucreazd in sincron,
generand unde cerebrale cu
o incarcare voltaica mica.
Acestea pot fi detectate de un
electroencefalograf (EEG)
conectat la scalp printr-un
set de electrozi. Acest
aparat a fost inventat in
1929 de cercetatorul
german Hans Berger.

ANIMALELE DORM in moduri di-
ferite, dar toate obisnuiesc sa doar-
ma nemiscate. Lenesii si liliecii dorm
atarnati de crengi cu susul in jos. Mul-
te pasari dorm intr-un picior!

CAND DORMIM PROFUND, mus-
chii nostri se relaxeaza. Pentru a ne
proteja de cézaturi, creierele noastre
nu ne lasd sa dormim decat dacd stam
intinsi. Uitd-te la cineva care doarme
in tren. Capetele lor se clatina - apoi
impulsurile de la creier i trezesc!

MULTE ANIMALE dorm in acelasi
loc in fiecare noapte. De obicei, este
un loc sigur, cum ar fi o creangd inalta
pe care dorm pasarile. Pestii stau pe
fundul marii sau intr-o crapatura, in
timp ce mamiferele mici se ascund in
vizuini.

Pestele de recif Halichoeres bivittatus
este animalul cu cel mai protund
somn din lume. El poate fi luat in

ména si adus aproape de suprafata
apei fara sa se trezeascd din somn.
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Chiar trebuie ¢a dorm?

ape ‘-_ﬁj.r-;;i-:“- animalele dorm si cu cat stau NU EXISTA o explicatie simpli la
¢ fara s omn, cu atat au mai multd intrebarea ,,De ce dormim?”. O teorie
sustine ca odihna pe care o primesti

nevoile de el. Excep’gle fac gandacu §1 pasarlle in timpul somnului ajuti celulele din

migratoare. Dar de ce au nevoie animalele sa 7P % % refgeg Custoate acestea,

y y y i i creierul tiu este mult mai activ in
doarma? Are sens sd salvim energie atunci timpul unor etape din ciclul somnu-
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cand este dificil sd gasesti de mancare sau lui decit atunci cand esti treaz!

cand pradatorii dau tircoale? Pe parcursul a milioane

de ani, creierele si corpurile animalelor au evoluat

astfel incét sd obtind alte beneficii in timp q

ce dorm. De exemplu, substanta chimica
care provoaci cresterea corpurilor
noastre este eliberatd — in mare

parte - in timpul somnului.

De aceea este important ca
adolescentii si copiii sa
doarma destul.
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ANIMALELE MICI, cum ar
fi oarecii, trebuie sa minance
in fiecare zi echivalentul a
jumatate din greutatea lor
numai pentru a supravietui.
Deci pentru ei somnul este

o metoda de economisire

a energiei atunci cand nu
vaneaza.

ANIMALELE MARI, precum oa-
menii sau caii, economisesc putind
energie atunci cand dorm. De aceea
te poti simti obosit chiar daca ai pe-
trecut intreaga zi intins pe o canapea
sau intr-un pat!

HIBERNAREA este procesul in care
corpul unui animal isi opreste activi-
tatea in timpul iernii. Aceasta este o
forma foarte profundé de somn, care
le permite animalelor — precum ursii
si veveritele — sd supraviefuiasca ier-
nii consumand foarte putind mancare
sau deloc. Temperatura animalului
scade, iar respiratia incetinegte.

EXISTA O TEORIE conform céreia
creierul nostru sorteazd informatiile
primite in decursul zilei si decide ce
péstreaza i ce arunca.

DE OBICEI, melcii dorm cu pauze
aproximativ 14 ore si apoi stau treji

£
r }
| N urmitoarele 30 de ore. Cercetdtorii
\ R eVl nin cred ci ei nu au nevoie de somn in
- mod regulat deoarece nu prea se in-
3 anl ! tAmpld mare lucru in creierele lor!

in timpul hibernarii, melcii de desert
N . P ' isi pot opri activitatea corpurilor
?m’?' timp de trei ani.

o o d oo~ N WINTTATR T A — e =, el




