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[VADAS

Uz

Miegas visiems butinas; tiesa sakant, mazdaug tre¢dalj
savo gyvenimo mes praleidziame, apimiti Sios keistos,
nesamoningos buisenos. Taciau iki $iol menkai i$manéme,
kam miegas yra reikalingas, kick mums jo reikia ir kokia
jtaka psichinei sveikatai turi sapnai.

Gera naujiena ta, kad per pastaruosius dvide$imt mety,
musy supratimas apie miega ir jo reik§me smarkiai iSaugo.
Dar visai neseniai daznas i§ masy gyrési trumpu nakties mie-
gu; taip pat buvo manoma, kad gebéjimas mazai miegoti yra
klestincio verslininko ar politiko savybé. Buvusi DidZiosios
Britanijos ministré pirmininké Margareta Thatcher laikyta

puikiu pavyzdziu zmogaus, kuris gali s¢kmingai dirbti, ne-



skirdamas daug laiko miegui (paaiskéjo, kad i$ tikrujy tai téra
rapestingai sukurtas mitas), o a$ prisimenu, kaip susierzings
medikas, man pasiskundus, jog miego stoka neigiamai veikia
mano gebéjimg uzjausti ir samprotauti, piktai atSové, kad
»miega tik istizéliai“. Turbht noréjo pasakyti: , Turési daug
laiko i$simiegoti, kai numirsi.*

Dabar poziaris | miegg smarkiai pasikeité. Naujausi
tyrimai parodé, kad miego trikumas gali pakenkti zmo-
gaus organizmui, smegenims ir mikrobiomui (Zarnyno
bakterijoms), labai padidindamas rizika susirgti jvairiomis
létinémis ligomis, tokiomis kaip nutukimas, II tipo diabetas
ir demencija.

Kalbant apie miega, svarbi ne tik jo trukmé, bet ir koky-
bé. I$samiis miego tyrimai atskleidé, kad gerai neissimiegant,
padidéja depresijos ir atminties sutrikimy iSsivystymo rizika.
Tai kelia didZiulj susirapinima, ypac jeigu jus, kaip ir trec¢dalis
suaugusiy pasaulio gyventoju, kenciate nuo nemigos.

Laimei, yra daug nepaprastai veiksmingy budu, kaip
pagerinti miego kokybe; jie padés jums greitai uzmigti, kietai
miegoti iki pat ryto ir pabusti pailsé¢jusiems bei zvaliems.
Kartu jausités laimingesni, karybiskesni ir net prailginsite
savo gyvenimo trukme.

Parasyti $ig knyga nusprendziau daugiausia dél tos
priezasties, kad jau daugelj mety esu apséstas miego — ne
tik kaip mokslininkas, bet ir kaip Zmogus. Pastaruosius
dvidesimt mety a$ smarkiai kentéjau nuo pasikartojancios

nemigos, privertusios mane pulti j visiska neviltj. Noréjau



suzinoti, kg darau ne taip, ir, Zinoma, troskau issiaiskinti, ka
galiu daryti geriau.

Ne visada miegojau blogai. Kai buvau paauglys, galéjau
uzmigti bet kada ir bet kur. Kartg uzsniadau fotokabinoje
(praziopsojau paskutinj traukinj j namus). Kitg karta uz-
migau telefono budeléje. Niekada nesijaudinau dél to, kad
neuzmigsiu ar kad blogai miegosiu, nes man taip tiesiog
nenutikdavo.

Ne visada nakj ilsédavausi pakankamai, bet tai buvo
mano pasirinkimas. Kaip ir daugelis paaugliy, gyvenau ne-
tvarkingai ir eikvojau savo jégas. Studijuodamas medicina,
daznai linksmindavausi vakaréliuose, o paskuting minutg
sésdavau prie knygy ir karstligiskai mokydavausi. Dabar su-
prantu, kad toks mano elgesys buvo visiskai neproduktyvus.
Norédami sustiprinti atmintj, turime gerai i$simiegoti —
kaip tik apie tai kalbésiu Sioje knygoje.

Isibégéjant medicinos studijoms, miegas darési vis
vertingesnis. AS supratau, kad nebegaliu funkcionuoti,
miegodamas tik kelias valandas per naktj. Tapau irzlus ir
sudirges, o mano gebéjimas samprotauti ir uzjausti smarkiai
susilpnéjo. Bet net ir tada, pasitaikius galimybei, a$ lengvai
uzmigdavau ir kietai miegodavau istisas valandas. Nors dél
nereguliaraus darbo laiko sutriko miego ritmas, man niekada
nebuvo sunku uZmigti.

Viskas pasikeité trecig gyvenimo desimtmetj. Tuo metu
sukiiriau $eimg ir pradéjau nauja karjera televizijoje. Darbo
diena buvo ilga ir neprognozuojama, nors né is tolo neprilygo

mediky darbo dienai. Mano Zmona Clare, neseniai tapusi



jaunesniaja gydytoja rezidente, daznai dirbdavo 120 valandy
per savaitg. Jai tekdavo praleisti darbe tris ar keturias dienas,
iStaikant pamiegoti vos kelias valandas per naktj. Tai sutrikdé
jos mastymg. Ji man pasakojo, kad po vienos ypa¢ sunkios
savaités uzsnado stovédama per operacija. Laimei, pabudo,
niekam nespéjus pastebéti.

Darbas ne tik pasiglemzé visg budravimo laika, jis taip
pat émé kenkti masy miegui. Tomis retomis progomis, kai
Clare miegodavo namie, ji nuolat zadindavo mane vidury
nakties, kad padéciau jai surasti pacientus. Miego trakumo
sukeltos busenos Zmonai atrodé, kad jie uzsidaré spintose
arba laukia jos laipty apacioje. Clare pasireiské parasomnija,
miego sutrikimas, pasizymintis keistais naktj atlieckamais
veiksmais, tokiais kaip vaik$¢iojimas ir kalbéjimas miegant.

Desimto deSimtmecio pradZioje mes jau turéjome vaiky
ir tai, Zinoma, reiské daugybe bemiegiy nakty. Tiesg sakant,
susilaukéme keturiy atzaly, taigi kadikiai masy gyvenimus
valdeé istisa desimtmet;.

Mums jzengus | penkta desimtj, Clare pradéjo dirbti
vidaus ligy gydytoja ir jos darbo valandos tapo reguliaresnés.
Masy vaikai jau i$miegodavo visa naktj. Tadiau tuo metu
mane émeé varginti klasikiniai nemigos simptomai. A§ sunkiai
uzmigdavau ir prabusdavau trecig valanda ryto, kamuoja-
mas jkyriy minciy. Gulédavau atmerktomis akimis, kaip
man atrodé¢, valandy valandas, todél éjimas j lova, anks¢iau
teikes tieck malonumo, dabar émeé kelti jrampa. Kokia bus si
naktis — bloga ar gera? Ar atsikelsiu iSvarges ir prislégtas, ar

man pasiseks ir kietai miegosiu iki pat ryto?



Nataralu, kad noréjau suprasti, kas vyksta, ir kg gale-
¢iau padaryti, kad susigrazinciau ta laika, kai uzmigdavau
vos padéjes galva ant pagalvés ir pasdavau j akj kiaura nakdj.
Sukariau pirmajg programa i$ populiariy televizijos laidy apie
miegg serijos. Kurdamas programas susipazinau su daugybe
miegg tyrinéjanéiy mokslininky ir suzinojau daug naujy ir
idomiy fakey apie $j paslaptingg reiskinj.

Kad geriau suvokéiau didelio miego trakumo poveikj
organizmui, nusprendziau i$bandyti, kaip ilgai galiu i$tverti
nemiegojes. Atlikti eksperimenta man padéjo Zmogus, $ioje
srityje pasiekes neoficialy pasaulio rekorda. Jis galéjo keleta
pary i§ eilés apsieiti be miego nesikankindamas. Kur slypéjo
jo sekmés paslaptis? Kodél jis sugebéjo tai padaryti, o as ne?

Nuo tada a$ daug laiko praleidau miego laboratorijose
su elektrodais, pritvirtintais prie mano galvos ir kiino. Gériau
vaistus, turin¢ius mane uzmigdyti, ir preparatus, turincius ne-
leisti man uzmigti. Kalbéjausi su $imtais zmoniy, pradedant
ugniagesiais, gydytojais, astronautais ir baigiant policininkais,
apie tai, kaip jie miega. Taip pat pradéjau analizuoti maisto
poveikj miegui ir bandyti skirtingus budus, kaip pagerinti
jo kokybe.

Knygos struktiira
Galbat esate tas, kuris beviltiskai troksta naktj gerai iSsimie-

goti. O gal tiesiog domités, kas jums nutinka, kai uzmerkiate

akis ir nukeliaujate j sapny karalyste.



Pirmoje $ios knygos dalyje iSsamiai raSoma apie miego
moksla: tyrimus, kurie padéjo sukaupti daug naujy ir ver-
tingy ziniy apie anks¢iau buvusia nepazjstama, paslaptinga
sritj. Kokie yra jprasti miego sutrikimai ir kaip jie atsiranda?
Kas i$ tikrujy vyksta su masy smegenimis ir kainu, kai jiems
nuolat triksta miego? Kodél sapnai yra tokie svarbus ir kokiu
badu daugelj ju galima valdyti?

Sig kelione iliustruosiu, remdamasis savo paties nuotykiais,
patirtais miego laboratorijose, ir, zinoma, pateiksiu daug moks-
liniy fakty labiausiai stebinantiems savo teiginiams pagristi.

Visa tai sudaro antros knygos dalies pagrinda. Ji pir-
miausia yra skirta padéti jums geriau miegoti. Juk, kaip
spéju, daugelis jusy $ig knyga nusprendéte perskaityti todeél,
kad kenciate nuo atsitiktinés nemigos arba pazjstate ka nors,
kas nuo jos kendia.

Supazindinsiu jus su geriausia, ka Siuolaikinis mokslas
gali pasialyti, — miego programomis, kurios per kelias sa-
vaites padés jums pasijusti daug geriau.

Vienas pagrindiniy mano tiksly yra padéti jums page-
rinti savo ,,miego efektyvuma® — rodiklj, leidziantj spresti,
kaip miegojote. Miego efektyvumas matuojamas laiku, kurj
praleidote lovoje kietai miegodami, o ne bandydami uzmigti
ar gulédami atmerktomis akimis ir nervindamiesi. Turétu-
méte siekti, kad jasy miego efektyvumo rodiklis baty 85
procentai. Placiau apie tai véliau.

Kalbant apie Kokybisko miego programa, jos esme
sudaro du nauji ir netikéti elementai, paremti naujausiais

mobksliniais tyrimais.
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Pirma, jums gali pasirodyti keista, kad veiksmingiausias
budas atsikratyti nemigos yra perkrauti smegenis, imantis
trumpo Miego ribojimo terapijos kurso. Sis gydymas va-
dinamas miego ribojimo terapija, nes jis, kad ir kaip para-
doksaliai skamba, reikalauja maziau miegoti. Taip, a$ ketinu
padéti jums geriau miegoti, prasydamas sutrumpinti buvimo
lovoje laika.

Viena i$ klasikiniy klaidy, kurias daro miego sutrikimy
turintys zmonés, yra ta, kad jie bando praleisti daugiau laiko
lovoje, nors daugelj ju guléjimas nemiegant ne tik nenurami-
na, bet ir kelia didziulj stresa. Be to, taip susiformuoja blogas
elgesio modelis — smegenys guléjima lovoje pradeda sieti su
budravimu ir susierzinimu.

Tyrimai parodé, kad miego ribojimas yra veiksmingesnis
uz bet kokias kitas priemones, jskaitant vaistus, ir kad jis
padeda pasiekti ilgalaikiy rezultaty.

Antras naujas dalykas yra maisto, ypa¢ ty produktu,
kurie gerina miego kokybe, svarbos akcentavimas. Pamirskite
visas pasakas apie kalakutiena ir strj. Paaiskéjo, kad valgant
daugiau ankstiniy darzoviy bei skaiduly gausiy produkey ir
pries naktj atsisakant saldziy uzkandziy, galima labai prail-
ginti gilaus miego trukme ir pagerinti nuotaika.

I$ dalies taip yra dél to, kad daug skaiduly turintys
produktai maitina trilijonus Zarnyne gyvenanciy gerujy
bakteriju, o $ios gamina chemines medziagas, kurios, kaip
paaiskéjo, mazina stresa ir nerima. A$ basiu jusy vadovu Sioje

nuostabioje mokslinéje kelionéje.
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Knygoje rasite ir praktisky patarimy. Mano zmona Clare
kartu su maisto raytoja Justine Pattison sukaré daugybe
puikiy recepty, jtraukdamos j juos produktus, kuriuos labai
meégsta gerosios bakterijos ir kuriuos jis taip pat pamégsite.

Tikiuosi, jums patiks $i knyga, o labiausiai viliuosi, kad

ji padés jums uzmigti. Greitai.



1. KAIP MES PRADEJOME
TYRINETI MIEGA
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Kiip jau minéjau jvade, nejtikétina, jog, nepaisant fakto,
ad mes tre¢dalj gyvenimo — mazdaug 25 metus —
praleidziame miegodami, tik palyginti neseniai $iek tiek
suzinojome, kas tuo metu vyksta. Prie$ $imtg mety dauguma
zmoniy mang, kad, jiems uzmigus, smegenys tiesiog iSsijun-
gia kaip elektros lemputé.

Amerikieciy iSradéjas Thomas Edisonas, sukares pirmaja
elektros lempute, | miega ziaréjo kaip j laiko $vaistyma, o
jo isradimas labiau nei bet kuris kitas prisidéjo prie miego
jpro¢iy suardymo. Jis tvirtino, kad uztenka penkiy valandy
miego per naktj, o miegoti ilgiau reiSkia nejausti saiko. Anot

jo, »daugelis Zmoniy 100 proc. persivalgo ir 100 proc. per-
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simiega, nes jiems tai patinka. Tie papildomi 100 procenty
padaro juos nesveikus ir neproduktyvius.*

Kaip pamatysime, jis siaubingai klydo. Viena i§ priezas-
¢iy, kodél mes taip mazai zinojome apie miegg, yra ta, kad
iki XX a. pradZios neturéjome priemoniy jj tyrinéti. Moks-
lininkams patinka viska jvertinti, o miegas buvo per daug
neapcivopiamas. Tai prilygo bandymui suprasti planety ju-
déjima, pries atsirandant galimybei tinkamai tyrinéti dangy.

Zmogus, padares pirmaji didelj proverzj moksle apie

miega, buvo vokieciy psichiatras Hansas Bergeris.

Miegancio proto skaitymas

Hansas Bergeris isrado elektroencefalografa (daznai trum-
pinama kaip EEG), leidZiantj matuoti Zmogaus ,smegeny
bangas®, prie savanorio skalpo pritvirtinus elektrodus.
1924 m. jis uzras¢ pirmaja Zmogaus elektroencefalogra-
ma, tadiau jo darbas ilgg laika buvo ignoruojamas. Daugelis
ji laiké keistuoliu ir tai nestebina, nes Bergeris karstai tikéjo
telepatija. Tiesa sakant, pagrindiné priezastis, dél kurios jis
sukaré EEG aparata, buvo noras jrodyti, kad Zmonés gali
bendrauti vienas su kitu, naudodami psichines galias.
Telepatija Bergeris pradéjo dométis dar jaunystéje, tar-
naudamas kavalerijos pulke. Viena dieng per karines pratybas
jo zirgas staiga atsistojo piestu ir nublogké ji ant pabukla
traukianéiy arkliy iSminto tako. Vyras rimtai nesusizeidé,

taciau patyré didziulj sukrétimg. Véliau jis suzinojo, kad
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tuo metu namuose buvusi jo sesuo staiga pajuto, jog broliui
gresia mirtinas pavojus. Ji priverté téva nusiysti telegrama ir
i$siaiskinti, ar jam nenutiko nieko blogo.

Bergeris buvo jsitikings, kad to atsitikimo metu jis
pasiunté stipry telepatinj nelaimés signala, kurj jo sesuo
kazkaip uzfiksavo. Jis taip karstai tuo tikéjo, jog nusprendé
persikvalifikuoti | gydytoja, o paskui j psichiatrg ir jrodyti,
kad telepatija egzistuoja.

AS pats telepatija netikiu, taciau Bergeris buvo visiskai
teisus, tvirtindamas, kad Zmogaus smegenys siuncia elektri-
nius signalus, kuriuos galima ,,perskaityti prie skalpo pritvir-
tintais elektrodais. Nors $iuolaikiniai EEG aparatai yra daug

sudétingesni uz sukurta Bergerio, i$ esmés jie atlieka ta patj.

Miegas su sapnais

1924 m. Bergeris pademonstravo, kad jo EEG aparatas gali
buti pasitelkiamas, tyrinéjant Zmogaus smegeny bangas,
o po 27 mety juo pasinaudojo mokslininkas, pirmg kartg
bandydamas atskleisti miego mechanizmus.

1951 m. gruodj vargingai gyvenantis Cikagos univer-
siteto studentas Eugene’as Aserinsky’is nusprendé pasiimti
savo a$tuonmetj siny Armondg j laboratorijg ir leisti jam
dalyvauti nejprastame miego eksperimente. Prie Armondo
skalpo jis pritvirtino EEG elektrodus ir paliko jj miegoti.
Paskui nuéjo j gretimg kambarj ir émé uzrasinéti, kas

vyksta.
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Aserinsky’iui tai buvo gyvybés ar mirties klausimas.
Trisdesimtmetis vyras su vél besilaukiancia zmona glaudési
rekonstruotose kareivinése. Jie gyveno taip vargingai, kad vos
galéjo jstengti sumokéti jmokas uz raSomaja masinéle, o kg
jau kalbéti apie namo $ildyma. Jam zatbut reikéjo proverzio
tyrime, ir greitai.

Kadangi dar niekas nebuvo sugalvojes pasinaudoti EEG
zmogaus miegui tyrinéti visa naktj, Aserinsky’is nusprendé
tai padaryti, atlikdamas bandyma su savo mazuoju stneliu.

Pirmajg valanda nevyko niecko jdomaus, bet po to jis
pastebéjo, kad aparatas pradéjo registruoti staigy smegeny
veiklos pokytj. EEG duomenys rod¢, kad jo sinus Armondas
pabudo. Taciau kai Aserinsky’is nuéjo j kambarj patikrinti,
rado Armonda kietai miegantj. Né viena jo kano dalis ne-
judéjo, isskyrus akis, kurios vartési po uzmerkrais vokais.

Pazadintas berniukas papasakojo, kad sapnavo rysky
sapna. Tai buvo nuostabus, novatoriskas dalykas. Kitg die-
na Eugenc’as pakartojo eksperimenta ir gavo tuos pacius
rezultatus. Praéjus kelioms valandoms po to, kai Armondas
uzmigo, EEG uZregistravo staigy jo smegeny veiklos pokyti,
kuris sutapo su greitais akiy judesiais. Tyrimai, atlikti su kitais
suaugusiais savanoriais, parodé ta patj.

Eugene’as Aserinsky’is padaré kazka, kas pakeité masy
supratimg apie miegg. Jis pirmasis nusiunté tyrimo zondus
i Miego planeta ir pamaté, kad tai néra nuobodus, skurdus
pasaulis, kuriame nicko nevyksta, o vieta, kur smegenys
patiria nepaprastus pokycius. Miego tyrinéjimas turéjo bati

daug zadantis.

16



Taciau, nors ir padares nuostaby atradima, Aserinsky’is
greitai prarado susidoméjima miegu. 1954 m. paskelbes
tyrimo duomentis, jis émé tyrinéti lasisy smegeny elektrinj
aktyvuma, o véliau Zuvo automobilio avarijoje greic¢iausiai
dél to, kad uzmigo prie vairo.

Taigi kas vyksta, kai mes miegame?

A$ daug nakty praleidau miego laboratorijose stebimas
ir, kas man daug jdomiau, pats stebédamas miegancius zmo-
nes. Jei niekada nestebéjote mieganciojo ar nefilmavote saves,
panirusio j miego karalyste, sitilau tai padaryti. Nepaprastai
jdomi patirtis.

Jau minéjau, kad anks¢iau mes manéme, jog uzmigti
yra tas pats, kas i$jungti elektros lempute. Mes arba esame
budris, arba miegame. Dabar zinome, kad sis mechanizmas
daug sudétingesnis.

Miegas apima tris skirtingas busenas: lengva, gily ir
REM (greity akiy judesiu) miega. Per naktj mes miegame
mazdaug 90 minuéiy trunkandiais ciklais, pereidami i§ vienos
busenos j kita.

Kaip matyti i$ pateiktos diagramos, pirma nakties dalj
daugiausia esame gilaus miego fazéje, o antra nakties puse
dominuoja REM miegas. Daugelis Zmoniy per naktj pabun-
da du ar tris kartus. Jei esate i laimingujy kaip mano zmona
Clare, apie tai net nezinosite. Jei jums nepasiseke, atsibusite
ir nebegalésite uzmigti.

Atsigule | lova ir uzmerke akis, netrukus turétuméte

nugrimzti j lengva miega (1 fazé).
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Hipnograma

Pabudimas ¥ ¥ Trumpas

pabudimas

REM miegas i
1fazé -

2 faze 4

3 faze .

23 val. 24 val. 1val. 2 val. 3val. 4 val. 5val. 6val. 7 val.

Tuo metu jus snaudziate, bet esate lengvai pazadinami.
Jei uz sienos suloja $uo arba jusy partneris pradeda knarkti,
jus galite atsibusti.

Po 1 fazés, kuri paprastai trunka mazdaug 10 minudiy,
pereinate j kiek gilesnj miega.

Kai kalbama apie miegg, a$ save jsivaizduoju kaip ruo-
nj, linksmai nardantj nakties gelmése. Prie§ kelerius metus
sukariau filmg apie laisvuosius nardytojus, zmones, kurie
pasickia nejtikétinai didelj gyli be deguonies baliony. Kva-
pa gniauzé stebint, kaip jie atsiskiria nuo saulés nusviesto
vandens pavirsiaus ir dingsta tamsiose vandenyno platybése.
Kita vertus, kai kuriems Zmonéms uzmigimas labiau kelia
susierzinimg nei dZiaugsma,.

2-0ji fazé taip pat laikoma ,lengvu miegu®. Ja pasiekus,
kiino temperatiira (paprastai matuojama isangéje), kuri pra-

deda kristi dar pries atsigulant j lova, dar labiau sumazéja.

18



Pabudimas 4,

REM miegas i

1fazé

ofazé 4 ' ! @
‘) 1

3 faze J ’w'~ !

23 val. 24 val. 1val. 2val. 3val. 4val. 5val. 6 val. 7val.

Sirdis pradeda plakti lé¢iau (mano pulsas nuo 60 diziy
per minute sumazéja iki 55 daziy per minute), kvépavimas
taip pat sulétéja, tampa lygesnis.

Pasiekus 2 fazg, gali pasireiksti hipnogoginiai (uzmigi-
mo) tritk¢iojimai, dar vadinami naktiniais krapéiojimais. Tai
nevalingi raumeny susitraukimai, atsirandantys, nugrimzdus
i gilesnj miega. Jie budingi daugeliui i§ masy. Nors paprastai
$ie raumeny judesiai buna silpni, kai kurie zmonés i$ tikrujy
spardosi, o tai visiskai nejuokinga, jei gulite su tokiu Zmo-
gumi vienoje lovoje. Daznai stipriis raumeny trak¢iojimai
byloja apie patiriama stresa, todél jeigu laikysités rezimo,
kurj pasialysiu $ioje knygoje, ne tik geriau miegosite, bet ir
nesoksite erzinancio naktinio Sokio.

Jei niekas nesutrukdys, per valanda nuo uzsnadimo
panirsite | 3-iaja fazg — gily miega. Jis dar vadinamas le-
tuoju miegu, nes jo metu EEG pradeda registruoti létas,

stiprias bangas. Milijonai smegeny neurony uzsidega vienu
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metu, tada uzgesta ir vél suzimba. Si veikla sukuria galingas
bangas, kurios ritasi per smegenis — vaizdas ekrane isties
hipnotizuojantis.

Gilaus miego fazéje esate labiausiai atsipalaidave ir jus
sunku pazadinti. Ta¢iau nors jasy smegenys ilsisi, organizmas
sunkiai dirba, nes giliojo miego metu vyksta dauguma atku-
riamujy procesy. Pavyzdziui, hipofizé pradeda intensyviau ga-
minti augimo hormona, kuris yra gyvybiskai svarbus lasteléms
atsinaujinti. Gilus miegas taip pat stiprina imuning sistema.

Kai gilaus miego fazéje praleidziama per mazai laiko,
organizmas i$skiria maziau citokiny — baltymu, reguliuo-
jan¢iy imuning sistema. Citokinai yra batini, kovojant su in-
fekcijomis, todeél, trakstant miego, greic¢iau persalama, be to,
sumazéja vakciny nuo tokiy ligy kaip gripas veiksmingumas.

Nors manoma, kad gilaus miego fazé yra visiskas atsipa-
laidavimas, jos metu kai kurie zmonés pradeda daryti keistus
dalykus, pavyzdZiui, miegodami vaikscioti, kalbéti ir net

valgyti. Sj reigkinj smulkiau aptarsiu 2-ame knygos skyriuje.

Gilus miegas ir smegeny iSsivalymas

Jaunystéje mégau skaityti graiky mitus ir vienas mano
mylimiausiy herojy buvo antimogiska galia pasizyméjes
Heraklis (romény vadinamas Herkuliu). Herakliui, Dzeuso
sanui, buvo i$pranasauta, kad jis gali tapti nemirtingu, jei
atliks dvylika, atrodyty, nejvykdomuy uzduociy (,Heraklio
zygdarbiy®).
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Nemaloniausia, kg jam teko daryti — per viena naktj
i$meézti Augéjo tvartus. Augéjo tvartai buvo lindnai pagarséje,
nes juose karalius laiké 3000 galvijy ir daugelj mety jy nevalé.
Galite jsivaizduoti, koks dvokas ten tvyrojo. Taciau Herakliui
pavyko per naktj i$plauti desimtmeciais besikaupusj mésla,
nukreipiant j tvartus dvi upes.

Sig istorija papasakojau todél, kad naktj kazkas panasaus
vyksta jasy galvose. Kol jus giliai miegate, smegenyse atsive-
ria kanaly tinklas, Zinomas kaip glimfatiné sistema, ir per jj
pradedamas pumpuoti smegeny, skystis. Tarsi upés Augéjo
tvartuose, $is skystis teka per smegeny audinius, i$plaudamas
toksines atliekas, kurios susikaupé per diena.

Tai gera naujiena. Bloga naujiena ta, kad sendami mes
miegame nebe taip giliai, o tai reiskia, jog misy smegenys
nebe taip gerai iSplauna toksinus. Jauny Zmoniy gilaus miego
fazé paprastai trunka dvi valandas. Jums pasiseks, jei, pasieke
mano amziy (63 metus), giliai miegosite 30 minuciy.

Tai svarbu, nes paaiskéjo, kad toksiniy baltymu, tokiy
kaip beta amiloidai ir tau, kaupimasis smegenyse sukelia
Alzheimerio liga, taigi rysys tarp blogo miego ir demencijos
vystymosi yra labai aiskus.

Kad gilaus miego tikimybé buty didesné, patartina
eiti gulti iki vidurnakcio, nes smegenys gilaus miego fazéje
daugiausia biina pirmoje nakties puséje. Miega taip pat ge-
rina tinkamy maisto produkty vartojimas; apie tai pla¢iau

pakalbésime 5-ame knygos skyriuje.
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Gilus miegas ir atmintis

Gilaus miego metu jusy smegenys ne tik atlieka , pavasarinj
i$sivalyma®, bet taip pat sur@$iuoja prisiminimus ir naudin-
guosius perkelia  ilgalaike saugykla.

Per visg diena jums nutinka daugybé dalyky. Klausotés
ziniy, skaitote knygas, einate | darba, kalbatés su draugais,
narsote socialinés Ziniasklaidos paskyras, klausotés muzikos.
Kitaip tariant, apkraunate smegenis miriadais potencialiy
prisiminimy. Kai kurie jy yra naudingi, kitus galima be
jokio gailes¢io iSmesti. Jums miegant (ypa¢ gilaus miego
fazéje), smegenys ir nusprendzia, kuriuos prisiminimus nori
pasilaikyti, o kuriy atsikratyti.

Tai siek tiek primena telefone esanciy nuotrauky ir vaiz-
do jra$y rasiavima. Vaizdy saugojimui telefone reikia daug
atminties, todél, kai juy prisikaupia, turite viska perziaréti.
Pasalindami niekam tikusius vaizdo jrasus ir nuotraukas,
paliekate erdvés naujiems.

Jusy smegenys gali saugoti jspudingesnj kiekj duomeny
nei modernts kompiuteriai; naujausiais skaiciavimais, sme-
geny saugykloje telpa mazdaug 1000 terabaity (milijardas
megabaity) informacijos. Tokio galingumo kompiuteris
galéty saugoti mazdaug 2 milijardus knygy ar 500 000 filmuy,.

Taciau nors ir turite nuostaby gebéjima prisiminti, grei-
¢iausiai nenorite savo galvoje sukaupti daugiau slamsto negu
batina. Todél naktj reik§mingais laikomi atsiminimai yra
perkeliami i§ hipokampo (trumpalaikés smegeny saugyklos) i
prefrontaling zieve (ilgalaike smegeny saugykla — manykite,
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kad ji yra jasy standusis diskas). Trumpalaikéje saugykloje
lik¢ prisiminimai pamazu yra i$trinami.

Stai kodél, jei esate studentai, taip svarbu gerai issi-
miegoti prie§ egzaming. Sédéti per naktis ir mokytis yra tas
pats, kas pasmerkti save nes¢kmei, nes visi paskuting minu-
te iskalti fakreai greitai bus pamirsti. Galite galvoti: , Kelias
naktis maziau miegosiu, o atsigriebsiu savaitgali.“ Deja, tai
neduos laukiamo rezultato, nes prisiminimai jsitvirtina per
24 valandas nuo susiformavimo.

Su amziumi trumpéjanti gilaus miego trukmeé taip pat
yra priezastis, kodél sendami prarandame gebéjima prisi-
minti.

Neseniai Berklio universiteto (Kalifornija)! moksli-
ninkai atliko tyrima. Jie paprasé 18 sveiky jauny suaugusiy,
savanoriy (daugiausia jzengusiy j trecig desimtj) ir 15 sveiky
vyresnio amziaus zmoniy (pasiekusiy astuntg desimtj) ateiti
i miego laboratorijg ir dalyvauti eksperimente, skirtame i$-
tirti juy atmintj. Pries einant gulti, savanoriy buvo paprasyta
isiminti zodZiy poras, o tada patikrinta, kaip jie susidorojo
su uzduotimi.

Visi dalyviai buvo prijungti prie EEG aparato. Jis mata-
vo jy smegeny bangy aktyvuma miego metu. Ryta jie vél buvo
testuojami, siekiant issiaiskinti, kiek Zodziy pory jsiminé.

Mokslininkai nustaté, kad vyresnio amziaus zmoniy
gilus miegas buvo 75 proc. trumpesnis negu jaunesniy
dalyviu, o gebéjimas prisiminti zodziy poras — 55 proc.
silpnesnis.

Smegeny skenavimas taip pat parodé, kad per visg naktj
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jaunesniy dalyviy smegenyse daug efektyviau vyko atsimi-
nimy perkélimas i$ trumpalaikés saugyklos (hipokampo) |
ilgalaike (prefrontaling Zieve).

Vil¢iy teikia atradimas, kad, pritaikius transkranijing
tiesioginés srovés stimuliacijg (smegeny pavirsiy suzadinus
elektros srove), prailgéjo vyresniy dalyviy gilaus miego truk-
mé, taip pat sustipréjo juy gebéjimas jsiminti Zodzius. Visgi,
kaip suzinosite perskait¢ 6-3 knygos skyriu, yra lengvesniy
budy giliam miegui pagerinti, nei stimuliuoti savo smegenis

elektros soku.

REM miegas ir emocijos

Kaip issiaiskinome, gilus miegas yra gyvybiskai reikalingas
smegenims i$valyti ir prisiminimams suras$iuoti. Vélesné
REM miego fazé taip pat yra svarbi tvarkant ir organizuojant
prisiminimus, taciau ji atlieka dar vieng funkcija — padeda
iSspresti masy emocines problemas.

Nors per naktj sapnuojame ne vieng karta, REM miegas
yra tas metas, kai mus aplanko ryskiausi sapnai, ir kaip tik
Sie sapnai padeda mums apdoroti blogus prisiminimus bei
patirtis ir jy atsikratyti. Tai paaiskina kitg labai keista fakta:
REM miego fazéje dauguma musy raumeny yra paralyziuoti.
Greiciausiai taip yra todél, kad, sapnuodami intensyvius,
ryskius sapnus, nesiblaskytume ir nesusizalotume. Mes ir
toliau kvépuojame — trumpais, negiliais jkvépimais, — bet

vienintelé kano dalis, kuri akivaizdziai juda, yra akys.
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Jei budésite prie REM miego faz¢ pasiekusio Zmogaus,
pamatysite, kad po vokais jo akys kaip pasélusios laksto
pirmyn ir atgal. Niekas nezino, kodél taip vyksta, taciau
viena teorija skelbia, kad panasiai masy akys juda ziarint
filma. Sapnai — tai masy psichikos kuriami filmai, todél
galbat akiy judesiai tiesiog rodo, kad mes atidZiai stebime
tam tikras scenas.

Taigi kaip REM miegas padeda mums apdoroti emoci-
jas? UZ tai yra atsakingas migdolinis kinas, giliai smegenyse
i$sidésciusios dvi migdolo formos lasteliy grupés, kurios
vaidina svarby vaidmenj reguliuojant emocijas. Pirma pasi-
aiskinkime, kaip migdolinis kiinas dirba, kai mes nemiegame.

AS§ esu gana klaustrofobiskas Zmogus ir atsidires ap-
ribotoje erdvéje pradedu jausti panika. Stai kodél mano
migdolinis kiinas skatina , kovok arba bék“ hormonu, tokiy
kaip adrenalinas, i$siskyrima, o jie savo ruoztu didina Sirdies
susitraukimy daznj, kraujospudj ir tankina kvépavima. A$
susinervinu, prakaituoju, kartais mane ima pykinti. Kazkuri
mano kaino dalelé zino, kad man nenutiks nieko blogo, taciau
didzioji dalis mangs tiesiog nori dingti.

Kadangi ,kovok arba bék“ hormonai vaidina svarby
vaidmenj, suzadinant tokj atsaka j stresa kaip baimé, as labai
nudZiugau supratgs, jog REM miegas yra vienintelis nakties ar
dienos metas, kai visos jungtys su Siomis stresa sukelian¢iomis
medZiagomis smegenyse yra nutraukiamos. Tai reiskia, kad
nors sapnai, kuriuos mes regime REM miego fazéje, gali buti
baists ir trikdantys, jie néra tokie blogi, kaip kad batu, jeigu

mus aplankyty tada, kai nemiegame.
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