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OVPRECNO OSEM UR TRA-

JAJOCE SPANJE NI POVSEM

ENOTNO DOGAJANJE, am-

pak ga sestavlja vec ciklov
Stirih zaporednih stopenj. Med noc-
nim spanjem petkrat ali Sestkrat po-
novimo priblizno 90-minutne cikle
teh stopenj. Prva stopnja se nanasa
na mejo med spanjem in budnostjo.
Po dolZini se razlikuje od ¢loveka do
Cloveka in od dela do dela nodi ter
obicajno traja 5-15 minut. Zdi se,
da je njena glavna naloga, da nas
pripravi na nadaljnje stopnje glo-
bljega spanja. Prehod v drugo sto-
pnjo v€asih zmoti hipnicni (spalni)
trzljaj — obCutek padanja, ki privede
do sunkovitega miSi¢nega odziva, ko
se zacnejo sproScati telesne miSice.
Zaradi te sprostitve je druga stopnja
idealna za dremeZ; traja okoli 20
minut in spocije utrujene miSice ter
obnovi miselno Zivahnost. Ce vas
zbudijo med to stopnjo, se pocuti-
te osveZeni. To pa ne velja za tretjo
stopnjo, ki so jo zaradi znacilnih
mozganskih valov poimenovali tudi
spanje s poc¢asnimi valovi. Med to
stopnjo in nekaterimi obnovitveni-

mi mehanizmi obstaja moc¢na zve-
za, vendar jo raziskovalci za zdaj
Se slabo razumejo. Rastni hormoni,
ki jih izlo€a ceSerika, med drugim
spodbujajo

obnavljanje kosti in miSi¢nega
tkiva, prolaktin pa uravnava imun-
ski sistem. To je tudi stopnja, iz
katere se je najteZje zbuditi. Ce vas
zbudijo po npr. pribliZzno 45 minu-
tah spanja, ste matasti, zmedeni
in vzdrazljivi. Trajanje te stopnje
se spreminja. V prvem ciklu noci
po navadi traja okoli 60 minut, v
naslednjih ciklih pa se krajsa in jo

Raziskovalci
spanja se Se niso
povsem zedinili
glede vprasanja,
zakaj pravzaprav
spimo, precej
dobro pa so si
na jasnem, kako
spimo.

Le pet odstotkov
ljudi lahko
normalno deluje
tudi ob Stirih
urah spanja
na dan. Idealno
potrebujemo okoli
osem ur spanja,
znanstvenikov pa
si prizadevajo, da
bi enake koristi za
Cloveka zagotovili
le s Sestimi urami
spanja.
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Med spanjem
se v mozganih
odvijajo zapletene
spremembe.
Nekatere izmed
njih je mogoce
spremljati
z elektroencefalo-
grafom, ki
prek elektrod,
namescenih na
lobanjo, spremlja
elektri¢no
dejavnost
mozZganov.
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nadomesca povsem drugacna sto-
pnja, ki ji pravijo spanje REM (angl.
rapid eye movement) ali spanje s
hitrim premikanjem oci ali zrkel.
Raziskovalci domnevajo, da tedaj
poteka vecina naSih sanj.

Stevilo teh no¢nih ciklov véasih
zmanj$amo z nastavljanjem budilke
na Zeleni ¢as prebujanja. Ce spimo
manj ¢asa, kot ga potrebujemo, da si
zares odpocijemo, se naslednje jutro
lahko kar poslovimo od pozornosti,
miselne Zivahnosti, koncentracije,
dobre presoje in uc¢inkovitega reSe-
vanja problemov. Za ublaZitev teh
ucinkov tradicionalno uporabljamo
poZivila, kot sta kofein (v pravi kavi)
in tein (v ¢aju). Na kratki rok so ta
poZivila u¢inkovita, kar pojasnjuje,
zakaj jih uporablja kar 90 % Ame-
ricanov in podobni deleZi ljudi tudi
vdrugih deZelah. Vendar kofein de-
luje le nekaj ur in s¢asoma postane
vse manj u€inkovit.

Proti koncu 90. let prejSnjega
stoletja so od domnevno ¢udeZnega
zdravila modafinil pri¢akovali, da
bo nadomestilo kavo. A navduSenje
se je poleglo tisti trenutek, ko je po-

stalo jasno, da je obnovitvena moc
tablete modafinila enakovredna le
nekaj skodelicam kave. Ceprav je
njeno daljSe ucinkovanje dovolje-
valo manj pogosto jemanje in imelo
manj stranskih u¢inkov na prebavo,
je bilo zdravilo drago in dostopno le
zreceptom, tako da je kava na koncu
vseeno ostala glavni pripomocek za
ohranjanje budnosti.

Nobeno poZivilo pa ne more ublaZi-
ti nevarnejSih posledic pomanjkanja
spanja: ko so v enem od poskusov
na univerzi v Chicagu raziskovalci
podganam preprecevali spanje, je
veCina Zivali po 21 dneh poginila.
V neki drugi raziskavi na univerzi
v Surreyju v ZdruZenem kraljestvu
pa so prostovoljce drzali budne 29
ur in na koncu ugotovili, da se jim je
Stevilo belih krvnick tako povecalo,
kot da bi bili poSkodovani. Iz tega
je mogoce sklepati, da pomanjkanje
spanja slabo vpliva na sposobnost
telesa, da se upira okuZbam.

Nevarno pa ni le skrajno pomanj-
kanje spanja, temvec¢ tudi zmerno
pomanjkanje, ki traja dlje ¢asa. Raz-
iskovalci z univerze v Warwicku so
proucili 15 izsledkov raziskav, v ka-
terih je v 25 letih sodelovalo sku-
pno 470.000 oseb iz osmih drZav.
Ugotovili so, da pri ljudeh, ki spijo
povprecno manj kot pet ur na dan,
obstaja povecano tveganje za sréne
bolezni, sladkorno bolezen, kap in
celo raka. Tega ne more ublaZiti no-
beno pozivilo.

Vse boljSe razumevanja dogajanj
med razlicnim stopnjami spanja po-
vecuje tudi moZnosti za bolj usmer-
jene pristope k povecevanju Stevila
ur budnosti. Idealno potrebujemo
okoli osem ur spanja, znanstveniki
pa si prizadevajo, da bi enake kori-
sti za ¢loveka zagotovili z le Sestimi
urami spanja. V ta namen so zacCe-



li proucevati, kako bi lahko izlo¢ili
tista krajSa obdobja spanja, za ka-
tera se zdi, da so manj pomembna
za regeneracijo organizma, in spa-
nje omejili le na kriti¢ne dele. Leta
2008 je bilo nekaj namigov, da bi to
lahko bile stopnje z globljim span-
cem. Tako so zdravila, ki spodbujajo
spanje z dolgimi valovi, zelo ublaZi-
la utrujenost in druge stranske ucin-
ke pri prostovoljcih celo takrat, ko
so spali manj kot pet ur. A preskuse
z enim od taksSnih zdravil so mora-
li ustaviti, ker so ugotovili, da so
povezani s pogostejSimi stranskimi
ucinki psihi¢ne narave.

Druga moZnost so tehnike za spod-
bujanje moZganov, ki so u¢inkovitej-
Se. Z njimi psihologi pomagajo npr.
vojakom, da laZje prena$ajo skrajne
oblike pomanjkanja spanja. Vojaki
morajo namrec sprejemati hitre in
natancne odlocitve kljub pogostemu
pomanjkanju spanja in moZnostim
za zgolj eno- do dveurni dremeZ, ko
se zanj pokaze priloznost. Raziska-
ve so pokazale, da zadostuje, Ce se
le za tri minute pogreznete v drugo
stopnjo spanja, in Ze lahko izkori-
stite njene osvezilne u€inke. Ker pa
je veliko takih, ki kljub utrujeno-
sti preprosto ne morejo zaspati, ¢e
vedo, da imajo na voljo le omejen
Cas, je ameriSka obrambna agenci-
ja za napredne projekte financirala
raziskovalni projekt, v okviru kate-
rega so raziskovalci zasnovali po-
sebno masko, imenovano Somneo.
Gre za debelo obloZeno pokrivalo za
lica, uSesa in velik del glave, okoli
o€i pa je vgrajen grelnik, ker so raz-
iskave pokazale, da ogrevanje oci
dobro uspava. Naloga te nenavadne
naprave je, da prvo stopnjo spanja,
za katero se zdi, da zagotavlja manj
obnovitvenih koristi, skrajsa na vse-
ga dve minuti. Ceprav to na videz ni

veliko, pa imajo nekatera zdravila
za zdravljenje nespecnosti zelo po-
doben uc€inek. V masko so vgrajene
tudi elektrode elektroencefalografa,
ki beleZi spremembe moZganskih
valov med stopnjami spanja. Ce ma-
sko programirate na 20 minut spa-
nja, zacne odStevati ¢as Sele tedaj,
ko zazna dejansko spanje. Se ne Ze-
lite zbuditi matasti? Ce se pribliZu-
jete tretji stopnji spanja, pa nimate
casa za celotni spalni cikel, maska
vkljuci posebno budilko v obliki mo-
dre svetilke, ki postopoma sveti vse
mocneje in s tem zavira izloanje
hormona melatonina, kar pomaga,
da se zbudite povsem prisebni.
Spremljanje spanja z elektroen-
cefalografom sicer preprecuje, da
bi se zbudili ob nepravem ¢asu, ne
more pa preoblikovati moZganskih
valov, da bi podaljSali spanje ali pre-
§li v globlje stopnje spanja. Tu pride
na pomoc tehnika transkranialne
neposredne stimulacije s tokom
(angl. tDCS - transcranial direct
current stimulation). Z njeno po-
mocjo je raziskovalcem z univerze
v Liibecku v Nemciji uspelo spece
prostovoljce 'premikati' med sose-
dnjimi stopnjami spanja. Najprej so
povzrocili poglobitev spanja s tem,

Raziskave
kazejo, da je kar
31 % ameriskih
voznikov vsaj
enkrat v Zivljenju
zaspalo za
volanom. Rekord
v budnosti sicer
znasa 11 dni,
vendar so Ze
po okoli 17 urah
budnosti nase
spoznavne in
gibalne spretnosti
podobne kot
v stanju pijanosti.
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Pri tehniki
transkranialne
neposredne
stimulacije
s tokom (tDCS)
v dorsolateralni
prefrontalni
korteks usmerijo
Sibak tok, ki
preoblikuje
mozganske
valove v obliko,
ki posnema
znacilne lastnosti
v spalnem ciklu.
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da so povecali dolge valove na racun
rahlejSega spanja s kratkimi valovi.
Umetno spodbujeni dolgi valovi so
bili vsaj na videz enaki kot pri nor-
malnem spanju, Se pomembneje pa
je bilo, da skrajSanje kratkih valov
ni imelo opaznih slabih stranskih
ucinkov. Prostovoljci so prikazali iz-
boljSanje pri naknadnih preskusih
pomnjenja - Se zlasti tistih vrst, ki
se utrjujejo med spanjem z dolgimi
valovi. Ob tem je zelo pomembno,
da med kontrolno skupino in pro-
stovoljci, pri katerih so uporabili
tehniko tDCS, ni bilo nobenih dru-
gih funkcionalnih razlik. V poznejsi
raziskavi so prostovoljce '‘premikali’
tudi v nasprotni smeri, tj. iz spanja
z dolgimi valovi v rahlejSe spanje,
znacilno za drugo stopnjo.
Raziskovalci pricakujejo, da bo
izpopolnjena razli¢ica maske So-
mneo neko¢ omogocala tudi upora-
bo tehnike tDCS za preprecevanje
nespeénosti. Ceprav lahko poglablja
ali 'rahlja’ spanje, pa ne more spod-
buditi moZganov, da bi povsem izpu-
stili prvo in drugo stopnjo spanja;
prav tako vas ne more neposredno
prestaviti v spanje z dolgimi valovi.

To bi bilo mogoce kvecjemu z drugo
tehniko - t. i. transkranialno magne-
tno stimulacijo (angl. TMS - tran-
scranial magnetic stimulation), ki je
dovolj moc¢na, da je nevroznanstve-
nikom z univerze v Winsconsin-Ma-
disonu uspelo neposredno vzbuditi
globoko spanje. Cilj raziskav je bil
povecati ucinkovitost spanja. V ta
namen so 15 prostovoljcev opremili
s pokrivalom z elektrodami elektro-
encefalografa. Na glavo so jim name-
stili tudi elektromagnete, s katerimi
so vzbudili nizkofrekvenéno niha-
nje toka v delu moZganov, v katerem
nastaja spanje z dolgimi valovi. Pri
vsakem prostovoljcu, ki je v teh raz-
merah lahko zaspal, se je takoj po
vkljucitvi TMS pojavilo po¢asno niha-
nje, znacilno za tretjo stopnjo spanja.

Seveda ne gre pricakovati, da bo
terapija TMS Ze kmalu prodrla v naSe
spalnice. Oprema namrec¢ ni preno-
sna in leZanje v napravi ni posebno
udobno, zaradi Cesar nekateri pro-
stovoljci sploh niso mogli zaspati.
Vseeno pa je poskus pokazal, da je
naceloma mogocCe Cloveka z zacCet-
ka spanja premakniti neposredno
v tretjo stopnjo spanja, kar kaZe na




vabljivo moZnost, da bi lahko izpusti-
li prvo in drugo stopnjo spanja. Teo-
reti¢no bi tako lahko v vsakem ciklu
spanja 'prihranili' vsaj 20 minut. Ce
to skrajSanje ne bi imelo Skodljivih
posledic za zdravje — kar je Se vedno
zelo vprasljivo —, bi lahko duSevne in
telesne koristi osmih ur spanja skr-
¢ili v le nekaj vec kot Sest ur spanja.

Z uporabo takSne naprave bi lah-
ko vsakemu letu povprecnega clove-
ka dodali nekaj dejavnih tednov, kar
bi bilo brez dvoma presenetljivo po-
vecanje ucinkovitosti. Zato nekateri
raziskovalci priakujejo, da bodo po-
dobno tehnologijo prav gotovo razvi-
li Ze v bliZnji prihodnosti. Ob tem pa
je treba opozoriti Se na nekaj: ce bi
bila tehnologija varna in SirSe dosto-
pna, bi pomenila alternativno pot do
podalj$anja Zivljenja. Cas, ki bi ga
sicer preziveli v spanju, bi podaljsal
dolZino budnega Zivljenja. Ziveli bi
npr. le 80 let, vendar bi uZili toliko
budnega Zivljenja, kot da bi bili na
svetu 100 let.

Nad tovrstnimi pridobitvami manj
navduSeni znanstveniki opozarjajo
na morebitne Skodljive posledice, ki
bi jih lahko povzrocilo 'izpusSéanje'
druge stopnje iz spalnega ciklusa.
Nekatere raziskave namrec kaZejo,
da se med to stopnjo morda utrjuje
spomin. Po drugi strani bi potiska-
nje moZganov v posamezne stopnje
spanja utegnilo imeti tudi nepricako-
vane koristi. Raziskovalci Sele v za-
dnjem ¢asu odkrivajo dokaze o zaple-
tenih povezavah med spanjem in npr.
duSevnim zdravjem ter staranjem.
Depresivne osebe imajo popolnoma
drugacne vzorce spanja kot zdravi
ljudje. V povprecni noci vec €asa pre-
spijo v spanju REM in prvi stopnji.
Ce bi jih s tehniko tDCS premaknili
v zdrav vzorec, bi morda lahko ubla-
Zili neprijetne simptome tega stanja.

Tako kot vse drugo se tudi spanje med staranjem poslabsuje.
Ljudje teZje zaspijo, kar bi lahko pojasnilo spoznavno
propadanje, ki ga lahko opazimo med normalnim staranjem.
Vendar je vprasanje, ali je slabsi spomin pri starejsih ljudeh
posledica slabsega spanja ali pa velja ravno obratno oz. sploh
kaj tretjega? Na to vprasanje ne zna nihce zanesljivo odgovoriti.
Prve raziskave vseeno kazejo, da je s tehniko tDCS mogoce
pri starejSih ljudeh obuditi nekatere spomine iz mladosti.

Pa bi nam morebitno odkritje na-
¢ina, na kakrSnega bi lahko spali
kot v mladosti, pomagalo, da bi tudi
razmiSljali kot v mladosti? Morda je
vrelec mladosti Ze ves ¢as tako blizu
kot naSe spalnice.
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