SPAVANJE
Centri za spavanje su smješteni u MOŽDANOM DEBLU.
I tijekom spavanja su moždane stanice aktivne, te se njihova električna aktivnost mjeri pomoću elektroencefalografa (EEG) – registrira se kao valovi (sa frekvencijom i amplitudom).
Tijekom spavanja se izmjenjuju 2 osnovne vrste spavanja:

1. NON REM SPAVANJE - prvo razdoblje spavanja koje nije praćeno brzim pokretima očiju.
· usporeni rad srca i disanje, snižen krvni tlak i tjelesna temperatura, moždani valovi su polagani s velikom amplitudom (delta valovi)

· prvih 60-90 minuta spavanja

2. REM SPAVANJE - nepravilni rad srca, disanje i krvni tlak, opušteni mišići, brzi pokreti očiju, velika frekvencija valova s malom amplitudom.
· gotovo uvijek popraćeno sanjanjem
· ove faze postaju sve češće i duže kako se približava jutro

· traje oko 15-20 minuta (tijekom noći sanjamo oko 2 sata)

· spavači mogu vrlo vjerno opisati svoje snove ako ih probudimo u REM fazi, ako prođe samo 5 minuta sjećanje je maglovito, a nakon 10 minuta više se ničega ne sjećaju

ZAŠTO SPAVAMO?

NON-REM spavanje služi oporavku organizma. REM spavanje pospješuje pamćenje.
Spavači koji su bili lišavani REM spavanja, postajali su sve tjeskobniji, razdražljiviji, agresivniji, teško su se koncentrirali, imali su halucinacije - zaključak: u mozgu postoji sustav koji regulira ponašanje vezano uz porive (glad, spolni nagon, agresivnost), a tokom „sna” se obično prazni; ako se to poremeti, do nekontrolirane REM aktivnosti dolazi u budnom stanju.
KVALITETA I KVANTITETA SNA ODREĐENA JE:

      - vremenom kada se odlazi spavati

      - vremenom od lijeganja do usnivanja

      - brojem i vremenom buđenja tijekom sna

      - vremenom konačnog jutarnjeg buđenja

      - učestalošću i trajanjem dnevnog sna

      - hranom te konzumiranjem alkohola, lijekova, kofeina, nikotina

POREMEĆAJI SPAVANJA:

1. NARKOLEPSIJA
Karakterizirana pretjeranom pospanošću tijekom dana, često s naglim gubitkom tonusa mišića (katapleksija), paralizom spavanja te s hipnagognim fenomenima (vidne i slušne halucinacije).
2. SOMNABULIZAM (hodanje u snu)

Čovjek koji hoda u snu zapravo spava, ali izvodi razne mehaničke pokrete, kojih se ne sjeća kad se probudi.
KAKO TUMAČITI SNOVE?

Snovi mogu biti ugodni, ali i zastrašujući, nelogični.
Znanstveno tumačenje - u REM spavanju su aktivne stanice u moždanom deblu, iz njih impulsi odlaze u koru i tamo pobuđuju pojedina područja (za pamćenje, stvaranje predodžbi, emocije) – kora te impulse slaže u smislenu cjelinu

PSIHOANALIZA - snovi dolaze iz naše podsvijesti i označuju naše potisnute misli i želje. S obzirom da za vrijeme spavanja slabi budnost našeg stražara Superega, snovi su prilika za njihovo ispunjenje.

- svi simboli su slučajni, osim seksualnih simbola (toranj ili štap je simbol muške seksualnosti, a kuća ili ocean ženske)

Zaboravljanje snova objašnjava našim sramom pred tim iracionalnim i zločinačkim porivima koje izražavamo.
NOĆNE MORE- FREUD – noćne more su neuspjeli snovi

- spavač se budi jer su njegove misli tako zastrašujuće da mora pokrenuti svjesne obrambene mehanizme i staviti ih pod kontrolu

- rekao je da ljudi imaju sadističke i mazohističke želje koje stvaraju veliku tjeskobu, ali da su to ipak želje koje san zadovoljava, iako ih se drugi dio nas boji

VIKEND SPAVANJE - Nagla promjena rutine spavanja ima dramatično djelovanje na hipotalamus koji je odgovoran za balansiranje hormona koji mogu potaknuti glavobolju. Sa spavanjem je najbolje držati se ustaljenog rasporeda. Ako ste umorni, umjesto da prespavate jutro, radije odspavajte malo poslije ručka.

RASPRAVA - Ako biste mogli ustati iz kreveta onda kad poželite, ostati budni koliko želite i otići spavati kad vam se spava, koliko bi se taj ritam razlikovao od onoga po kojem sad živite?
DOMAĆA ZADAĆA – Što su to lucidni snovi i jesu li opasni (zašto?)? Što je to paraliza sna?
