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We wspotczesnym Swiecie coraz wiecej oséb ma problemy z
zasypianiem, w dodatku narastajg one z wiekiem. Nasi
przodkowie wynalezli kotyske, by uspokoi¢ dzieci przed snem,
zresztg nawet teraz bardzo popularne sg chusty do noszenia
maluchdéw, ktére speiniajg podobng funkcje. Ostatnie badania
zespotu z Uniwersytetu w Genewie pokazuja, ze kotysani dorosli
rowniez zasypiajg szybciej, a ich pdzniejszy sen jest gtebszy
i lepszej jakosci. Wakacyjne drzemki na hamaku wydajg sie
zatem idealnym rozwigzaniem.

Naukowcy, ktdérych pracami kierowat Michel Muhlethaler, badali
grupe 10 mezczyzn. Poproszono ich, by po potudniu odbyli dwie
45-minutowe drzemki: jedna na delikatnie kotysanym *d6zku, a
druga na *6zku nieruchomym. Podczas eksperymentu ochotnikom
wykonywano EEG. Okaza*o sie, ze podczas kotysania zasypiali
oni w ciggu 3 minut, czyli o ok. 30-40% szybciej niz na
statycznym podtozu.

Szwajcarzy zauwazyli takze, ze kotysani mezczyzZzni spali
gtebiej. Na faze snu N2, ktdéra stanowi 2. faze snu REM,
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charakteryzujgca sie zanikiem Swiadomos$ci i aktywnos$ci miesni,
przypadato o 25-30% czasu wiecej niz u niekotysanych.
Mihlethaler podkresla, ze poprawita sie jakos¢ snu w fazie N2,
o czym Swiadczyto wieksze zageszczenie tzw. wrzecion snu w
zapisie EEG.

Zespdt podejrzewa, ze kotysanie pozwala zsynchronizowad
zwigzane ze snem fale kory mdézgowej i podwzgdrza. Poniewaz w
gre wchodzi 1lekki ruch, musi do tego dochodzi¢ =za
posrednictwem uktadu przedsionkowego, czyli uktadu réwnowagi.

Skoro kotysanie w tak duzym stopniu wptywa na krétka drzemke,
mozna sie spodziewaé, ze w przypadku catonocnego snu bytoby
ono jeszcze skuteczniejsze. Ze szczeg6towymi doniesieniami
Szwajcaréw mozna sie zapozna¢ na %tamach pisma ,Current
Biology”.
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