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Skoraj tretjino svojega Zivljenja prespimo. Kljub temu pa funkcija spanja e vedno ni pojasnjena. Ceprav se ham zdi, da je spanje ¢as pasivnosti in pogcitka,
SO mozganl med spanjem ves cas akiivnl.

Spanje se odvija v vec razlicnih fazah, Ki so jih odkrili v petdesetih letih prejsnjega stoletja. Znanstveniki
so Z elektoencefalografijo (EEG) opazovall mozganske valove med spanjem ter hkrati mernli premike

OCI.

Ugotovili so, da se v prvih urah spanja mozganski valovi postopoma upocasnujejo In mISICE Sproscajo.
Sréni utrip, krvni pritisk in telesna temperatura padejo. Ce so ljudje v tem éasu budni, se bodo kasneje
spominjall le posameznih, med sebo| hepovezanih misi.

V naslednje pol ure se mozganska aktivhost nenadoma poveca. Novi, EEG valovi so povsem podobni
mozganskim wvalovom med budno aktivhostjo, vendar jih med spanjem spremlja atonija - paraliza
telesnih misic (aktivhe ostanejo le misice, ki omogocajo dihanje). To stanje, ki ga imenujemo tudi faza
hitrin ocesnih gibov (REM faza), j& cas sanj. Ljudje, ki se zbudijo v te] fazi, se bodo skora) vedno
spominjali svojih sanj. Dolzina sanj se spreminja glede na dolzino REM faze. Prva REM faza ponavadi
traja 10 do 15 minut. Sreni utnp, krvni pritisk in telesna temperatura se spreminjajo.

Med REM fazo so Kolinergiche zivcne celice,
talamus in korieks v stanju, ki jg podobno
budnosti, vendar moZgani ne reagirajo na
zunahje drazljaje. Razlika med REM fazo In
budnostjo Jje v aktivhosti treh  skupin
monocaminskin celic: Zivenih celic mozganskega
debla v locus coeruleus (nevrotransmiter
norepinfrin), dorzalnih in medialnih raphe celic
(serotonin) ter tuberomamilarnin celic v
hipotalamusu (histamin). TI monocamidni nevroni
se vzdrazijo najhitreje med budnostjo, vendar se
upocashijo med fazo pocasninh mozganskih valov

In ustavijo v REM fazil.

MNa celice mozganskega debla, ki kontrolirajo
budnost, vplivata dve skupini zZivenih celic v
nipotalamusu. Ena skupina celic wvsebuje
iInhibitorna neurotransmiterja galanin in GABA.
Ko s& nevroni vzdrazijo, se aktivhost centra za
budnost zmanjsa In fako postanemo zaspani.
Poskodba teh celic povzroci nespecnost.

Druga skupina zivenih celic  vsebuje
neurctransmiter orexin, Ki poslja ekscitatorni
sighal centru 2za  budnost, predvsem

monocaminskim nevronom. HKrati preprecuje
nenormalne prehode v REM fazo. Ljudje, Ki
irpijo za narkolepsijo, Imajo znizan hivo tega
neuroiransmiter|a.

Novejse ugotovitve kazejo, da je spanje veliko
pomembnejse kot si sprva mislili. Pomembno
viogo igra pn utrjevanju  spominskih sledi,
predvsem proceduralnega spomina, ki pomaga
pri  UCenju spretnostl. Spanje  najverjetneje
omogoca mozganom, da ponovno procesirajo
Na Rovo USvYolene Informacije N tako ULRue|o
spominske sledl. Raziskave so pokazadle, da so
mozganska podrocja, ki so akiivia med samim
ucenjem, ponovno aktivirana med spanjem.
Nekatere studije celo kazejo, da ima ze polurni
spanec podnevi ugodne ucinke na ucihkovitost
proceduralnega spomina.
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Med spanjem se fazi upocasnjenih in pospesenih
mozganskih valov 1zmenjujeta. REM faze
postajajo vse dal|se dokler ne nastopl prebujan|e.

Kasneje so fazo upocasnjenin moZganskih valov
razdelill na stirl podfaze, Ki zajemajo priblizno
9% celotne dolzine spanja. V vsakli od podfaz
postajajo mozganski valovi wvse dalsi In
pocashe|si, spanje |Je vse globlle. Po cetrl,
najgloblji podfazi, se vzorec obrne In Sspanje
postaja vse bol plitvo, dokler ne nastopi REM
faza, ki je najbol] aktivho obdobje spanja. Ljudje
so v REM fazi na priblizno vsakih 90 minut spanja.

Mozganl se ohranjajo v budnem stanju s pomoc|o
Interakcije dveh sistemov Zivenih celic. Celice v
zgomjem delu mostu In ¥ srednjih mozganih, Ki
proizvajajo acelilholin, posijajo drazljaje v
talamus. Ko |e leta vzdrazen, se aklivira se
cerebralni korteks, kar povzrocl nastanek budnih
EEG valov. Drug pomemben center budnosti je

prozencefalon, katerega nNevroni vodijo
neposredne v cerebralnl korieks. Poleg
acefilholina so pri nastanku In  vzrdzevanju

budnosti pomembnl se drugl nevirotransmiter:
norepinefrin, serotonin, histamin in glutamat.

Naso polrebo po spanju  uravnavata dva
mehanizma : homeosiaza in telesni biontem.
Homeostaza predstavija telesno potrebo po
Iskanju naravnega ravnolezja med pocitkom,
spanjem In budnostjo. Adenozin se med
podaljsano budnostjo kopici v mozganih ter tako
pospesuje dremez. Kofein blokira adenozin, Ki mu
je tako ohemogocena vezava na receptofje celic in
telo se ohranja v budnem stanju. Ce ne spimo
dovol|, se dolg spanja pospesenc povecuje, kar
vodl v degradacijo mentalnih funkci]. Ko se nato
naspimo, spimo veliko vec Kot bl sicer.

Telesnl bioritem v suprahiazmatskem Jedru skroi
za uravnotezenost dnevnih rntmov aktivhosti,
spanja, hormonov In ostalih telesnih funkcij.
Informacije dobiva tudi neposredno 12 retihe In
tako ostaja povezan z zunanjim dnevno-nochim
ciklom. Suprahiazmatsko |edro posila signale
mozganskim podrociem, Ki regulirajo spanje In
pudnost.
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Tekom zivljenja se vzorcl spanja spreminjajo. Dojencki spijo do 18 ur na dan in
veliko vec casa prezivio v fazi pocasnih mozganskih valov v primeravi 2
odraslimi. Le-ti l[ahko spijo sest do sedem ur In se pogosto pritozujejco nad

spontahim prezgodnjim prebujanjem.
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MOTNJE SPANJA

Molnje spanja predstavijajo enega najbol]

Age

pogostih  zdravstvenih

problemov, pri cemer velikokrat ostajajo neprepozhane in posledicno

nezdravljene.
NESPECNOST
Najpogostie|sa motnja spanja |e

hespecnost (insomnia). Prblizno tretjina
judi tezko zaspi ali se ponoci zbuja In he
more nazaj] zaspatl. Ljudje, ki trpijo za

nespecnostjo se pritozuejo se nad
preobremenjenostjo, tezavah S
pOZornost|o In spominom, slabo
Koncentracijo, utrujenostjo, depresivnim

razpolozenjem ter tezavami z zdravjem,
pn delu In v druzabnem Zivljenju.
Nespecnost  poslabsa  varnost na

delovnem mestu, doma in na cesti.

NARKOLEPSIJA

MNarkolepsija je razmeroma redka motnja
REM faze spanja. Ljudje imajo napade
spanja tekom dneva, kKo nenadoma
zaspijo. Ti napadi so moteca za okolico,
hkratl pa tudi zelo nevarna (na primer
napad med voznjo). Ljudje z narkolepsijo
hitro vstopijo v REM fazo in lahko celo
sanjajo, medtem ko so deloma budni
(hipnagoge halucinacij?. Misicni tonus
se jim zmanjsa med budnostjo, podobno
kot se to zgodi v spanju med REM fazo.
To paralizo, imenovano tudi katpleksija,
ponavadl povzrocijo custvena dozivelja,
l:ual primer celo Zze poslusanje zabavne
sale.

ZASTOJI DIHANJA MED
SPANJEM
Zasto]i dihanja med spanjem

predstavijajo najhujso obliko smrcanja.
Medtem ko posiaja spanje vse globlie
hastopl kolaps zracnih poti skozi grlo,
Kar onemogoca dihanje In povzroci
prebujanje. Globlja stanja spanja v fazi
pocasnih mozganskih valov sploh ne
nastopijo. Zastoji dihanja med spanjem
predstavijajo tveganje za srcnl hapad.
Zdravljenje vKkljucuje Izgubo telesne
leze, [Zzogiban|e alkoholu In
pomirevalom pred spanjem, [Zzogibane
spanju  na  hrbtu;  vecina ljudl pa
polrepuje  poesebno  napravo, Ki
omogoca odprtost zracnih poti.

Zdravljenje
Eno najucinkovite|sin  zdravil |e

penzodiazepin, Ki Se& veZe na
receptorje Mmozganskega
neurctransmiterja GABA In fako
zmanjsuje akiivhost mozganov, kar
povzrodi =zaspanost. Ceprav je
varen Iin ucinkovit, iIma kar nekaj
stranskih ucinkov, kot na primer

mothje gibanja In tezave s
spominom. Mozne so tudi zlorabe
In razvo] odvishosti. Prav tako

zdravilo ne ucinkuje na vse enako.
Raziskave so pokazale na nekaj
mozganskin snovi, Ki pomagajo
kontrolirati vzorce spanja [n bi
lahko predstavijale vezavno mesto

za nova Zzdravila. Potencialni
receptorji bi lahko bili hormon
melatonin; mozganski  peptid,
poznan kKot hipokretin oziroma

orexin, in adenozin. TI receptor
lezijo globlje v mozganih in so tako
plizle centrom, K uUravnavajo
cikluse spanja. Zato naj bi taksna
zdravila omogocala bol] naraven
spanec In  hkrati imela man]
stranskin ucinkov.
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