Sen potrzebny do oczyszczania
umystu

7 marca 2010

W trakcie zycia przesypiamy 20 lat. W rdéznym okresie mamy
odmienne zapotrzebowanie na sen. 0d 18 godz. dziennie
(noworodek) po 4 godz. na dobe (niektdorzy dorosli). Ile
powinno sie spac¢? I czy tylko w nocy?

Sen i jego dtugos¢ to sprawa indywidualna. Podobno dzielimy
sie na dwie grupy: tych, co $pig 8-9 godz. na dobe i tych,
ktéorym wystarczy 7-8 godz. Niektére nacje, tak jak Hiszpanie,
czy Wtosi, $Spiag takze w dzien. To znacznie podnosi ich
wydajnos¢ w pracy. Wielu naukowcdw uwaza, ze brytyjski zwyczaj
»Na nogach” od rana do wieczora jest niezdrowy. Korzystajac z
poobiedniej sjesty postepujemy rozsgdniej, a na pewno
przyjemniej.

Drzemka w potudnie to nie tylko sita dla cia*a, ale i umystu.
Wiedzieli o tym: Winston Churchill, Albert Einstein, Margaret
Thatcher i Florence Nightingale. Sen dla regeneracji, dajmy na
to godzine, wystarczy, by zwiekszy¢ moce przerobowe naszego
intelektu. Zelazna Dama w nocy spata jedynie cztery godziny,
za to w dzien nie odmawiata sobie drzemki, podobnie jak Bill
Clinton. Amerykanski prezydent po lunchu drzemat 30 min i nie
byt jedynym. Wczesniej poobiedniej sjesty przestrzegali Ronald
Reagan, John F. Kennedy.

Kalifornijscy uczeni poprosili 39 studentdéw o uczenie sie
przez caty dzien. 0 14.00 potowie pozwolono na 90 minutowa
drzemke, a pozostali uczyli sie dalej. 0 18.00 studenci
zostali poproszeni o dalsze przyswajanie wiedzy. Po drzemce
sprostali zadaniu o wiele lepiej ci, ktdérzy spali w dzien.
»Tym, ktorym pozwolilismy na sen, byli niepordwnywalnie
wydajniejsi, niz pozostali” — powiedziat przedstawiciel the
American Association for the Advancement of Science, w San
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Diego, w Kalifornii. ,Sen jest potrzebny do oczyszczenia
umystu, a zwtaszcza jego czesSci odpowiedzialnej za pamied
krétka i przygotowanie miejsca na nowe informacje” — dodaje.

By lepiej zrozumiec, wyobrazmy sobie nasza skrzynke pocztowa
na mailu. Gdy jest petna, zanim nie skasujemy starych
wiadomosci, nie przyjda do nas nowe — mowi Dr Walker. Przy
okazji dowiedziano sie réwniez, ze studenci zawalajacy noc
przed egzaminem, uczgc sie 1 powtarzajgc materiat, redukuja
zdolnos¢ szybkiego reagowania o 40 proc.

Odswiezenie pamieci jest najlepszym sposobem na jej
konserwacje. Uzywajgc do badania testu ECG, naukowcy
dowiedzieli sie, ze nasza pamiec resetuje sie w okresie
pomiedzy fazg gtebokiego snu 1 fazg snu REM (z ang. Rapid Eye
Movement — szybkie ruchy gat*ek ocznych). W tej fazie
najczesciej snimy. Przecietna osoba spedza potowe snu w fazie
non-REM, czyli we $nie o wolnych ruchach gatek ocznych.

Kwestie snu inaczej maja rozwigzang zwierzeta. Zyrafa $pi 2
godz. na dobe, a nietoperz 20.
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