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[etoria comnului
2700 tH, 100 dH

Unele paturi romane sunt
atat de inalte incat oamenii
au nevoie de scdri pentru

a se aseza pe ele. ‘867
800 TH Marchizul francez

d’Hervey de Saint Denys
publica o carte despre
interpretarea viselor si
despre visul lucid.

In Egiptul antic, nobilii puneau
paturi in mormintele lor pentru a
avea un somn bun in viata de apoi.

Paturile grecilor antici semanau
cu canapelele — perfecte pentru
a te odihni si pentru a manca
in acelasi timp!

1500 iH. anii 1800

Persii antici au venit cu Primele paturi de fier sunt
ideea realizdrii unui pat cu fabricate in timpul Revolutiei
apa prin umplerea unor piei industriale.

de capra cu acest lichid.

350 iH.

: Filosoful grec Aristotel formuleaza
\ teoria somnului: descrie aceasta
\ activitate ca fiind o perioada
de reinnoire fizica.
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1925

Primul laborator din lume
specializat in cercetarea
somnului este infiintat la
Universitatea din Chicago.

anii 19

Cercetdtorul italian Cercetdtorii descopera ca somnul
Sante de Sanctis ajunge prezintd mai multe cicluri formate
la concluzia cd animalele din etape diferite, care se repetd
viseaza precum oamenii. de 4-5 ori pe noapte.

1912 2013

Doctorul american NASA ofera 18 000 de dolari
Sidney I. Russell americani (11 500 lire sterline)
inventeaza prima persoanelor care acceptd sd stea 70
'868 patura electrica. de zile in pat, pentru a afla cum se

adapteaza corpul unui astronaut la o

‘929 calatorie spatiala de lunga durata.

Psihiatrul german
Wilhelm Griesinger
a observat ca pleoapele
se misca in timpul
somnului, sugerand
astfel ca somnul este
un proces activ.

Germanul Hans Berger construieste
electroencefalograful (EEG) - care
inregistreaza undele cerebrale si observa
modul in care se modifica activitatea
creierului in timpul somnului.




Ce se intampla cand dormim?

Ritmul respiratiei noastre
se schimbd: respiram mai
incet si mult mai regulat
cand dormim.

Rinichii nu mai sunt la fel
de ocupati cand dormim si
corpul nostru produce mai
putind urina.

Temperatura corpului
nostru scade si ajunge la cel
mai mic nivel in perioada
somnului MRO (in engl.
REM)™.

Substantele chimice numite
hormoni de crestere sunt
eliberate in circulatia
sangvind. La copii, somnul
este perioada in care corpul
creste. La adulti, atunci
sunt reparate celulele
distruse.

Cand incepi sd adormi,
hormonii de stres din
corpul tau scad, ajutan-
du-te sa te relaxezi. Dar
nivelul lor incepe sé creasca
din nou pe mésura ce te
trezesti.

* MRO (Miscare Rapida a Ochilor)

REM (Rapid Eye Movement)

Creierul nostru ramane
activ cat timp dormim. Pe
parcursul somnului MRO,
acesta poate deveni si mai
activ decat atunci cand
suntem treji!

Ritmul cardiac si tensiunea
arteriala se maresc in
timpul somnului MRO.

Visele pot apdrea oricand
in timpul somnului, dar
sunt mai dese in faza MRO.

In timp ce dorm, multi
oameni isi inclesteaza
dintii sau scrasnesc din ei,
afectiune numita bruxism.

Dacd avem mai mult

tesut moale in gét sau in
nas, atunci suntem mai
predispusi s sfordim. In
general, barbatii sforaie mai
mult decat femeile deoarece
cdile lor respiratorii sunt
mai inguste. Pe masura

ce imbatranim, aceste cii
respiratorii se ingusteazd,
de aceea batranii sforaie cel
mai tare!
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Introducere

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

Stim cum arata somnul: o persoana care se intinde sau se
incolaceste intr-un scaun cu ochii inchisi, respirdnd incet si
constant. Multi oameni isi petrec o treime din viatd dormind - adica
aproximativ 25 de ani sau mai multi! Dar nimeni nu stie de ce dormim. Si
cum putem explica toate acele vise despre cum suntem alergati sau cum
ne impotmolim in nisipuri miscdtoare? Dar ceea ce stiu cercetatorii este cd
un somn profund - si pentru destule ore — este esential pentru sanatatea
si fericirea noastra. Citeste in continuare pentru a afla care sunt beneficiile
somnului si de ce nu ai vrea sa traiesti fard el!

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

omnul este o activitate atat de obisnuita si MULTE ANIMALE prefers s

totusi atat de ciudatd. In timp ce corpul se doarmd intr-o singurd reprizd, -
o o CLr ] - precum oamenii. Altele prefera sd
odihneste, activitatea inimii incetineste. Intre  doarma pentru perioade scurte de
timp, creierul nostru este ocupat cu activitatea ~timp- Oricum ar face-o, cand dorm,
L Y o A B animalele sunt mai putin constiente
electricd si chimicd. Nu ne amintim niciodata  de mediul inconjuritor, de sunete

momentul cand adormim. Este dificil sd ne sau de alte senzafil. Cel care dorm
profund nu sunt deranjati de nimic

amintim prea mult din ceea ce visam, iar o persoané deoarece creierele lor se pricep mai
treazd care std langa noi cat timp dormim n-are nici bine sa blocheze zgomotul, dar cel cu
un somn sensibil sunt treziti de cel

cea mai vagd idee ce visam. Somnul este un mister si mai mic zgomot.
pentru cercetatori: uneori este dificil sd identifici daca
un animal doarme sau doar std nemiscat.

nhmvnv



cam conectat!

Ne vedem
digeara!

: Ma gimt un plc

CEA MAI BUNA METODA
de a verifica daci cineva
doarme este de a-i monitoriza
activitatea electrica din
creier. In timpul somnului
profund, miliarde de
neuroni lucreaza in sincron,
generand unde cerebrale cu
o incércare voltaicd 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 si 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 cazaturi, creierele noastre
nu ne lasa sa dormim decat daca stam
intingi. Uita-te la cineva care doarme
in tren. Capetele lor se clatind — 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 pasdrile. 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 profund
somn din lume. El poate fi luat in
mana si adus aproape de suprafata
apei fara sa se trezeascd din somn.




