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SEN: CO TO TAKIEGO?



DO SPANIA...

Czy wysypialiscie sie regularnie w minionym tygodniu? Czy potraficie
sobie przypomnie¢, kiedy ostatni raz obudziliScie sie samodzielnie praw-
dziwie wypoczeci i nie musieliScie stawia¢ sie na nogi kawa? Jezeli od-
powiedz na ktérekolwiek z tych pytan brzmi ,nie”, jesteScie w dobrym
towarzystwie. Dwie trzecie dorostych osé6b zyjacych w krajach rozwinie-
tych nie przesypia zalecanych o$miu godzin dziennie’.

Watpie, zeby zaskoczyly was konsekwencje. Regularny sen trwajacy
krécej niz szeé¢ albo siedem godzin na dobe niszczy uklad immunolo-
giczny i ponaddwukrotnie zwigksza ryzyko zachorowania na nowotwor.
Niewystarczajaca ilo$¢ snu jest najpowazniejszym czynnikiem z obszaru
stylu zycia wplywajacym na rozwoj choroby Alzheimera. Niewystarcza-
jaca ilo$¢ snu — nawet umiarkowane skracanie jego dlugosci przez zale-
dwie tydzien — tak mocno zaburza poziom cukru, Ze u czlowieka moze
zostaé zdiagnozowane wstepne stadium cukrzycy. Krétki sen zwieksza
ryzyko przytykania sie i nadwatlania tetnic wiencowych, co po jakims$
czasie prowadzi do choroby wiencowej, udaru i zastoinowej niewydol-
nosci serca. Zgodnie z profetycznym stwierdzeniem Charlotte Bronté, ze
~wzburzony umyst czyni poduszke niespokojng’? zaburzanie snu przyczy-
nia sie réwniez do powstawania wszystkich najwazniejszych zaburzen
psychicznych, w tym depresji, lekéw i sktonnos$ci samobdjczych.

Czy zwrdciliScie uwage, ze zmeczenie wzmaga gtéd? To nieprzy-

padkowa zalezno$¢. Niedobér snu zwieksza poziom hormonu odpowie-

! Swiatowa Organizacja Zdrowia i amerykanska Narodowa Fundacja Snu (National
Sleep Foundation) zalecaja, aby dorosli spali $rednio 8 godzin na dobe.
% Charlotte Bronté, Profesor, przel. Katarzyna Malecha, £.6dz 2012, s. 242.
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dzialnego za laknienie, a zarazem zmniejsza poziom towarzyszacego mu
hormonu, ktéry w normalnych okoliczno$ciach sygnalizuje, Ze sie najed-
lismy. Mimo pelnego Zoladka niewyspanemu czlowiekowi nadal chce sie
jes$¢. To niezawodny spos6b na zwiekszenie wagi u dorostych i dzieci. Co
gorsza, gdybyscie probowali przestrzegac diety, a jednocze$nie nie spali
odpowiednio dlugo, wasze wysilki péjda na marne, poniewaz wieksza
cze$¢ ubytku masy bedzie pochodzila z beztluszczowej masy ciala, a nie
z tkanki tluszczowe;j.

Wystarczy zsumowac¢ wymienione konsekwencje, a latwiej przyj-
dzie nam uwierzy¢ w potwierdzong badaniami zalezno$¢: im krétszy
sen, tym krotsze zycie. Stare powiedzenie ,Wy$pie sie po $mierci” oka-
zuje sie niezbyt szczesliwe. Takie podejscie skutkuje zyciem nie tylko
krétszym, ale réwniez gorszej jakosci. Niedobdr snu przypomina gum-
ke recepturke: do pewnego momentu daje sie rozciagaé, a potem peka.
Niestety istoty ludzkie jako jedyny gatunek celowo pozbawiajg sie snu,
nie czerpiac z tego prawdziwych zyskéw. Wszystkie elementy naszego
zdrowia — fizycznego i finansowego — nie wspominajac o niezliczonych
wieziach skladajacych sie na tkanke spoleczna, ulegaja erozji pod wply-
wem zaniedbywania odpowiednich dawek snu. Problem ten przybrat tak
powazne rozmiary, ze Swiatowa Organizacja Zdrowia oglosila epidemie
niedoboru snu w krajach uprzemystowionych?®. Tam, gdzie przez ostat-
nie stulecie $redni czas snu ulegl najbardziej drastycznemu obnizZeniu,
na przyklad w Stanach Zjednoczonych, Wielkiej Brytanii, Japonii, Ko-
rei Poludniowej i szeregu panstw Europy Zachodniej, nieprzypadkowo
obserwuje sie tez najwiekszy wzrost wspomnianych choréb i zaburzen
psychicznych.

Naukowcy, w tym ja sam, zaczeli nawet namawia¢ lekarzy do prze-
pisywania snu jako ,lekarstwa”. Ze wszystkich zalecen, jakie mozna
uslysze¢ od lekarza, to byloby zapewne najprzyjemniejsze w realizacji.
Tylko nie pomyslcie sobie, ze namawialismy lekarzy, aby przepisywali
wiecej srodkéw nasennych. Przeciwnie, do tego akurat ich zniechecali-

Sleepless in America, ,National Geographic”, www.channel.nationalgeographic.
com/sleepless-in-america/episode/sleepless-in-america.
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$my w zwigzku z niepokojacymi doniesieniami na temat szkodliwych dla
zdrowia skutkéw stosowania tych lekéw.

Czy mozna posunac¢ sie do stwierdzenia, ze brak snu moze czlowie-
ka tak po prostu zabi¢? Owszem — w dwdch przypadkach. Po pierwsze,
istnieje bardzo rzadka choroba genetyczna, ktéra ujawnia sie w wieku
$rednim, a jej pierwszym objawem jest postepujaca bezsennos¢. Po kil-
ku miesigcach pacjent przestaje w ogéle spa¢. Na tym etapie zaczynajq
u niego szybko zamiera¢ podstawowe funkcje mézgu i organizmu. Po
12-18 miesigcach braku snu — pacjent umiera. Choroba ta jest niezwykle
rzadka, ale pokazuje, Ze brak snu moze czlowieka zabié.

Po drugie, musimy wspomnie¢ o $miertelnych skutkach siadania za
kierownica przez niewyspanych ludzi. Prowadzenie samochodu w stanie
niewyspania prowadzi do setek tysiecy wypadkéw i ofiar Smiertelnych
rocznie. W takich sytuacjach zagrozone jest nie tylko Zycie oséb niewy-
spanych, ale réwniez pozostalych. W Stanach Zjednoczonych $rednio jed-
na osoba ginie co godzine w wypadku samochodowym spowodowanym
przez blad wynikajacy ze zmeczenia. Powinno budzi¢ nasz ogromny nie-
pokdj, ze liczba wypadkéw samochodowych spowodowanych przez jaz-
de w stanie niewyspania przekracza liczbe tych spowodowanych przez
jazde pod wplywem alkoholu i narkotykéw razem wzietych.

Spoleczna obojetnos¢ na kwestie niewyspania bierze sie po czesci
stad, Ze nauka nie potrafila nigdy wyjasni¢, do czego tak naprawde po-
trzebujemy snu. Pozostawal on jedna z ostatnich najwiekszych tajem-
nic biologii. Zadna ze sprawdzonych metod rozwigzywania probleméw
w nauce (genetyka, biologia molekularna, zaawansowana technologia
cyfrowa) nie zdolala wlamac¢ sie do skarbca z sekretami snu. Najwieksze
umyslty — w tym laureat Nagrody Nobla Francis Crick, ktéry odkryt struk-
ture DNA, stynny rzymski pedagog i retor Kwintylian, a nawet Sigmund
Freud — prébowaly rozszyfrowac zagadkowy kod snu. Na prézno.

Aby lepiej zrozumieé¢ poziom dawnej ignorancji naukowej w tej dzie-
dzinie, wyobraZzmy sobie, ze zostaliSmy wtasnie rodzicami naszego pierw-
szego dziecka. Do szpitalnego pokoju wchodzi lekarka i méwi: ,Gratuluje,
urodzil sie paristwu zdrowy chlopiec. PrzeprowadziliSmy wstepne bada-
nia i wszystko wyglada dobrze”. USmiecha sie uspokajajaco i rusza w stro-
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ne drzwi. Tuz przed wyjsciem na korytarz odwraca sie i mowi: ,I jeszcze
jedno. Przez reszte zycia wasz synek bedzie regularnie zapadal w stan
przypominajacy $piaczke. Czasami moze nawet wygladaé¢ na niezywego.
Jego cialo znieruchomieje, za to umyst wypekni sie zdumiewajacymi, dzi-
wacznymi halucynacjami. W tym stanie spedzi jedna trzecig zycia. Nie
mamy pojecia, dlaczego tak sie dzieje ani czemu to stuzy. Powodzenia!”.

Trudno w to uwierzyg¢, ale do niedawna lekarze i naukowcy nie potra-
fili udzieli¢ spéjnej i wyczerpujacej odpowiedzi na pytanie, dlaczego $pi-
my. Dla poréwnania funkcje trzech pozostatych podstawowych potrzeb
— jedzenia, picia i reprodukcji — znamy od dziesigtkéw, a nawet setek lat.
Czwarta podstawowa potrzeba biologiczna, wystepujaca powszechnie
w calym krélestwie zwierzat — potrzeba snu — przez tysiaclecia wymy-
katla sie pojmowaniu naukowemu.

Postawienie pytania o przyczyny snu z perspektywy ewolucyjnej
tylko zaciemnia sprawe. Sen wydaje sie najbardziej bezsensownym fe-
nomenem biologicznym. Kiedy $§pimy, nie mozemy zdobywac¢ pozywienia.
Nie mozemy nawigzywac kontaktéw z innymi przedstawicielami swojego
gatunku. Ani szuka¢ partnera czy sie rozmnazaé. Nie pielegnujemy ani
nie chronimy potomstwa. A co najgorsze, nie jesteSmy wéwczas w stanie
broni¢ sie przed atakami drapieznikéw. Nie ulega watpliwosci, Ze sen na-
lezy do najbardziej zagadkowych zachowan czlowieka.

Z kazdego z wymienionych powodéw — a juz na pewno ze wszyst-
kich razem wzigtych — powinniSmy obserwowac silng presje ewolucyjna,
ktéra zapobiegalaby pojawieniu sie snu czy jakiegokolwiek zblizonego
procesu. Jak powiedzial jeden z naukowcéw zajmujacych sie ta dziedzi-
na: ,Jezeli sen nie odgrywa absolutnie kluczowej roli, jest najwiekszym
bledem, jaki kiedykolwiek popeila ewolucja™.

Mimo to sen przetrwal. Z wielkim uporem. Kazdy z przebadanych
przez nas gatunkéw $pi°. Ten prosty fakt dowodzi, ze sen wyewoluowatl
wraz z najwcze$niejszymi formami zycia na naszej planecie — albo nie-
dlugo potem. Co wiecej, to, Ze sen przetrwal pdzniejsze etapy ewolucji,

4 Doktor Allan Rechtschaffen.
5 Clete Kushida, Encyclopedia of Sleep, t. 1, Cambridge 2013.
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wskazuje na istnienie ogromnych korzysci przewazajacych nad oczywi-
stymi zagrozeniami i wadami.

W ostatecznym rozrachunku okazuje sie, Ze blednie definiowali$my
problem, stawiajac pytanie: ,Dlaczego $pimy?”. Sugerowalo ono istnienie
jakiejs pojedynczej funkcji, jednego gtéwnego powodu. I wiasnie za takim
Swietym Graalem sie uganiali$my. Powstaly rozmaite teorie: od praktycz-
nych (oszczedzanie energii), przez osobliwe (mozliwo$¢ natlenienia galek
ocznych), do psychoanalitycznych (sen jako stan nie§wiadomo$ci, w cza-
sie ktdrego realizujemy stlumione popedy).

W tej ksiazce zaprezentujemy calkowicie odmienng wizje: sen jest
nieskonczenie bardziej zlozonym, znacznie ciekawszym zjawiskiem, za-
trwazajaco silnie powiazanym ze stanem naszego zdrowia. Spimy z sze-
regu powodow — zapewniamy w ten sposob naszym umyslom i cialom
multum korzy$ci. Wyglada na to, Ze nie istnieje w naszym organizmie ani
w umysle proces, ktérego funkcjonowanie nie byloby optymalizowane
przez sen (i drastycznie oslabiane przez niedobér snu). Nie powinno nas
zreszta zaskakiwagé, ze kazda noc przynosi nam taka fure korzysci zdro-
wotnych. Dwie trzecie zycia spedzamy w stanie czuwania, a nie prze-
znaczamy przeciez tego czasu na jakis pojedynczy cel, lecz na niezliczong
ilo§¢ dzialan przyczyniajacych sie do naszego dobrobytu i przetrwania.
Dlaczego zatem mieliby$Smy spa¢ — i poswieca¢ na to 25-30 lat zycia —
wylacznie po to, by zrealizowac¢ jedna funkcje?

Dzieki ogromnej liczbie odkry¢ dokonanych w ostatnim dwudziesto-
leciu zaczeliSmy sobie uswiadamiaé, ze ewolucja nie popelnita koszmar-
nego bledu. Sen przynosi nam mndéstwo korzysci zdrowotnych, ktérych
mozemy do$wiadczaé, zazywajac go raz na dobe — jezeli tylko sie na to
zdecydujemy (wiele oséb sie nie decyduje).

Jezeli chodzi o mézg, sen wzbogaca szereg funkcji, w tym zdolnos$¢
uczenia sie, zapamietywania oraz podejmowania racjonalnych decyzji
i dokonywania logicznych wyboréw. Wplywajac dobroczynnie na zdro-
wie psychiczne, sen kalibruje emocjonalne obwody naszych mézgéow,
umozliwiajac spokojne pokonywanie spotecznych i psychologicznych
wyzwan kolejnego dnia. Zaczynamy nawet rozumie¢ najbardziej tajem-
nicze i kontrowersyjne ze wszystkich zjawisk zachodzacych w naszej
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Swiadomosci: marzenia senne. Wszystkie gatunki, ktére majg szczescie
ich do$wiadczaé, w tym ludzie, mogg liczy¢ na specjalny pakiet korzysci,
miedzy innymi neurochemiczna kapiel lagodzaca bolesne wspomnienia
oraz wirtualng rzeczywisto$¢, w ktérej dochodzi do splecenia dawnej
i nowej wiedzy, co pozwala na rozbudzenie kreatywnosci.

W nizszych partiach naszego ciala sen uzupelnia amunicje w ukladzie
immunologicznym, pomagajac w walce z komérkami nowotworowymi,
zapobiegajac infekcjom i rozwojowi szeregu choréb. Reorganizuje tez me-
taboliczny stan organizmu, dostrajajac poziom insuliny do iloéci cukru
krazacego we krwi. Reguluje apetyt, pomagajac w kontrolowaniu wagi
ciala, dobieraniu zdrowych skladnikéw i powstrzymywaniu sie przed im-
pulsywnymi wyborami. Dlugi sen pomaga utrzymac zdrowy mikrobiom
jelitowy, bez ktdrego, jak wiemy, nie mozemy sie prawidlowo odzywiac.
Odpowiednio dtugi sen $cisle wigze sie z wydolno$cig uktadu krwiono$-
nego, obnizajac ci$nienie i utrzymujac serce w dobrym stanie.

Owszem, zréwnowazona dieta i éwiczenia fizyczne réwniez maja klu-
czowe znaczenie dla zdrowia, niemniej sen uwazamy obecnie za istot-
niejszy od nich. Zaledwie jedna noc zlego snu wyrzadza zdecydowanie
wieksze szkody fizyczne i psychiczne niz te powodowane przez analo-
giczny brak jedzenia lub aktywno$ci fizycznej. Trudno sobie wyobrazi¢
inny stan — naturalny lub wywolywany medycznie — ktéry réwnie moc-
no reorganizowalby zdrowie fizyczne i psychiczne na wszystkich pozio-
mach, ktére jesteSmy w stanie przebadac.

Za sprawg bogatego naukowego rozumienia snu, ktére wypracowali-
$my w ostatnim czasie, nie musimy sie juz zastanawia¢, czy jest on dla
nas korzystny. Jezeli powinni$émy o co$ pyta¢, to raczej o to, czy istnieja
jakiekolwiek funkcje biologiczne, na ktére porzadny sen nie wpltywalby
korzystnie. Z tysiecy przeprowadzonych badan wynika jak dotad iden-
tyczny wniosek: takich funkcji nie ma.

Ten rekonesans badawczy dowodzi, ze sen jest najskuteczniejszym
sposobem codziennej troski o zdrowie mézgu i organizmu — najpotez-
niejszym jak dotad orezem Matki Natury w walce ze $miercia. Niestety
dowody wskazujace wyraznie na zagrozenia dla jednostek i spoleczenstw,
ktdre nie zazywaja dostatecznych ilosci snu, nie przedostaly sie jak dotad
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w dostatecznym stopniu do Swiadomosci publicznej. Nalezy to uznac za
najbardziej razace przeoczenie we wspoélczesnej debacie na temat zdro-
wia. Moja ksigzka ma postuzy¢ za wiarygodne, naukowe uzupeknienie
tej debaty, a takze, mam nadzieje, oferowac fascynujaca podréz, podczas
ktorej czytelnik bedzie mégt odkry¢ co$ dla siebie. Celem jest zmiana
kulturowego podejscia do snu i doprowadzenie do sytuacji, w ktérej prze-
staniemy go zaniedbywac.

Musze przyznad, ze osobiscie jestem snem zafascynowany (nie tylko
wlasnym, cho¢ rzeczywiscie co noc zapewniam sobie nienegocjowalna
dawke o$miogodzinnego snu). Jestem zafascynowany wszystkim, czym
sen jest i co robi, oraz perspektywa odkrywania tego wszystkiego, czego
jeszcze o nim nie wiemy. Uwielbiam opowiadac o jego niezwyklo$ciach.
Z zapalem poszukuje sposobéw ponownego naklonienia ludzkoéci do za-
zywania snu w wiekszych, jakze jej potrzebnych ilo$ciach. Ta fascynacja
trwa od ponad dwudziestu lat, kiedy jako profesor psychiatrii w Harvard
Medical School rozpoczynatem kariere badawcza, ktéra kontynuuje dzi$
jako profesor neuronauki i psychologii na Uniwersytecie Kalifornijskim
w Berkeley.

Nie byla to jednak milo$¢ od pierwszego wejrzenia. Badaniami nad
snem zajalem sie przez przypadek. Nigdy nie planowalem, Ze zamiesz-
kam w tym ezoterycznym zautku swiata naukowego. W wieku 18 lat za-
czalem studiowa¢ w Queen’s Medical Center w Anglii: ogromnej uczelni
w Nottingham, na ktérej wykladala grupa znakomitych specjalistéw od
mozgu. Ostatecznie zrezygnowalem z medycyny, poniewaz wydawala
sie bardziej zainteresowana odpowiedziami, a nie ciekawszymi dla mnie
pytaniami. Odpowiedz traktowalem wylacznie jako sposéb przejscia do
kolejnego problemu. Zaczatem studiowaé neuronauke, a nastepnie zrobi-
tem doktorat z neurofizjologii dzieki stypendium angielskiej Rady Badan
Medycznych (Medical Research Council).

Wilasnie w czasie pracy nad doktoratem zaczatem prowadzi¢ pierw-
sze badania nad snem. Analizowalem bioelektryczne czynno$ci mézgu
u 0séb w starszym wieku, u ktérych wystepowaly pierwsze objawy de-
mencji. W przeciwienistwie do tego, co sie powszechnie sadzi, istnieje
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wiele odmian tej dolegliwosci. Najczestsza jest choroba Alzheimera, ale
poza nig wyodrebniono wiele innych. Ze wzgledu na dobér odpowied-
niego leczenia kluczowa sprawg jest mozliwie szybkie ustalenie, z jakim
rodzajem demencji mamy do czynienia.

Zaczalem analizowac elektryczna aktywno$¢ mézgu u pacjentéw
w stanie czuwania i w czasie snu. Do badan przystepowalem z nastepu-
jaca hipoteza: istnieje mozliwo$¢ wskazania unikalnych, wyraznie okres-
lonych wzoréw w zapisie fal mézgowych pozwalajacych na stwierdzenie,
jaki podtyp demencji rozwija sie u danego czlowieka. Pomiary wykonane
w ciggu dnia byly niejednoznaczne: nie udalo sie z nich wyodrebni¢ odpo-
wiednio charakterystycznych wzoréw. Dopiero w oceanie fal mézgowych
$§piacego czlowieka udalo sig zarejestrowac¢ wyrézniki pozwalajace na
skategoryzowanie smutnego losu moich pacjentéw. Odkrycie dowodzito,
Ze sen moze potencjalnie postuzy¢ za nowy papierek lakmusowy réznych
typéw demencji na bardzo wczesnym etapie ich rozwoju.

Tak sie zaczela moja obsesja na punkcie snu. Odpowiedz, ktérej mi udzie-
lit w tej konkretnej sprawie, zrodzila — jak wszystkie dobre odpowiedzi —
jedynie wiecej fascynujacych pytan, na przyklad: czy zaburzenie snu
przyczyniato sie do rozwoju tych chordéb albo wrecz powodowalo nie-
ktére ze straszliwych objawéw, jak utrata pamieci, agresja, halucynacje,
urojenia? Przeczytalem calg dostepna literature. W mojej glowie zaczal
sie powoli formowa¢ wniosek, w ktéry trudno bylo uwierzyé: nikt tak
naprawde nie potrafi jednoznacznie stwierdzi¢, do czego sen jest nam
potrzebny, ani wyjasni¢, w jaki sposéb dziala. Bez odpowiedzi na to fun-
damentalne pytanie dotyczace snu nie bylem w stanie odpowiedzie¢ na
moje wlasne pytania zwigzane z demencja. Postanowilem podja¢ prébe
rozszyfrowania snu.

Zawiesilem badania nad demencjg i jako $wiezo upieczony doktor,
objawszy stanowisko po drugiej stronie oceanu, na Harvardzie, przysta-
pitem do badan nad jedna z najbardziej nieuchwytnych zagadek ludzko-
$ci, ktdrej nie potrafili rozwiklaé¢ najwybitniejsi uczeni: dlaczego $pimy?
Uznalem, Ze zdolam znaleZz¢ odpowiedz w ciggu dwdch lat, co nalezy trak-
towac nie jako przejaw pychy, ale autentycznej naiwnosci. Od tego czasu
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uptynelo lat dwadzie$cia. Naprawde trudne problemy nie robig sobie nic
z motywacji ludzi, ktérzy prébuja sie z nimi zmierzyé: skale trudnosci
ustawiaja wszystkim na tym samym poziomie.

Dzi$, po dwé6ch dekadach moich wlasnych wysitkéw i tysigcach ba-
dan przeprowadzonych w innych laboratoriach na calym $wiecie, dys-
ponujemy wieloma odpowiedziami. Mialem to szcze$cie, ze dzieki tym
odkryciom mogtem wzig¢ udzial w cudownej, nieoczekiwanej podrézy
w glab $wiata akademickiego i poza jego granice: od funkcji konsultanta
do spraw snu w NBA, NFL i brytyjskiej Premier League; przez studio Pixar
Animation, agencje rzadowe, znane firmy technologiczne i finansowe; do
wspoltworzenia wielu mainstreamowych programoéw i filméw dokumen-
talnych. Poczynione przeze mnie przy okazji ustalenia, wraz z wieloma
podobnymi odkryciami moich kolegéw, powinny wystarczy¢, aby prze-
kona¢ was o kluczowym znaczeniu snu w naszym zyciu.

Na koniec kilka informacji o ukladzie ksigzki. Rozdzialy zostaly napisane
w porzadku logicznym i tworza spdjna opowiesé, podzielong na cztery
gléwne czesci.

Czesc¢ I odczarowuje tajemnicze zjawisko, jakim jest sen. Opowiada
o0 tym, czym on jest, czym nie jest, kto zapada w sen i na jak dlugo, jak
ludzie powinni spaé (a nie $pia) i jak sen, na dobre i na zle, zmienia sie
w czasie Zycia, od dziecinstwa do starosci.

Czes$¢ Il zawiera szczegblowe omowienie tego, co dobre, zle i $miertel-
nie niebezpieczne w $nie i niedoborze snu. Zapoznamy sie ze wszystkimi
zdumiewajacymi korzy$ciami snu dla mézgu i ciala, ktére zademonstruja
jego wszechstronno$¢ jako narzedzia stluzacego poprawie zdrowia i do-
brego samopoczucia. Nastepnie zajmiemy sie tym, jak i dlaczego nie-
wystarczajaca ilo$¢ snu wpedza nas w gaszcz probleméw zdrowotnych,
chordb, a ostatecznie $mierci — ma to by¢ swego rodzaju ostrzezenie dla
tych, ktérzy $pia za malo.

Czesc¢ III przeprowadzi nas lagodnie od zagadnienia snu do fanta-
zyjnego $wiata marzen sennych. Dowiecie sie wszystkiego, co istot-
ne — zajrzymy do mézgéw $piacych ludzi; wyjasnimy, w jaki sposéb sny
zainspirowaly laureatéw Nagrody Nobla i ich pomysty, ktére zmienilty
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Swiat; sprawdzimy, czy da sie kontrolowa¢ sny i czy byloby to w ogodle
rozsadne.

Cze$¢ IV wyjasni szereg zaburzen snu, miedzy innymi bezsenno$¢.
Przedstawi mniej lub bardziej oczywiste powody, dla ktérych wielu z nas
ma klopot, Zeby sie co noc porzadnie wyspa¢. Nastepnie porozmawiamy
otwarcie o Srodkach nasennych, opierajac sie na wynikach badan na-
ukowych i klinicznych, a nie pogtoskach i komunikatach reklamowych.
Zalecimy nowe, bezpieczniejsze i skuteczniejsze terapie niefarmakolo-
giczne. Z poziomu jednostek przejdziemy na poziom snu jako zjawiska
spolecznego. Poznamy miedzy innymi alarmujace dane na temat wpltywu
niewystarczajacej ilosci snu na edukacje, medycyne, opieke zdrowotna
i biznes. Dysponujemy dowodami, ktére catkowicie obalaja przekonanie
o pozytecznosci dlugiego okresu czuwania i krétkiego snu dla wydajne-
go, bezpiecznego, uzytecznego i etycznego osiggania celéw w kazdym
z wymienionych obszaréw. Ksigzke koricze naprawde optymistycznym
akcentem, przedstawiajac szereg pomystéw mogacych pomac ludzkosci
W ponownym zaprzyjaznieniu sie ze snem, ktérego wciaz jest w tak du-
zym stopniu pozbawiona — nowej wizji snu na XXI wiek.

Chcialbym zaznaczy¢, ze ksigzki nie trzeba czyta¢ w kolejnosci prze-
widzianej przez przedstawiona wiasnie czterocze$ciowa opowiesé. W za-
sadzie z kazdym rozdzialem mozna zapoznac sie osobno, w dowolnej ko-
lejnosci. Zachecam zatem do lektury ksigzki w catosci lub w kawatkach,
jako czterodaniowego positku albo szwedzkiego bufetu. Jak tylko bedzie
wam smakowalo.

Na koniec jeszcze jedna uwaga. Gdybyscie w czasie lektury poczuli
sennos$¢ albo wrecz zasneli, w odréznieniu od wiekszosci autorow nie
poczuje sie dotkniety. Wlasciwie ze wzgledu na temat tej ksigzki goraco
bym was do tego zachecal. Z mojej wiedzy na temat zwiazkéw miedzy
snem a pamiecia wynika, Ze bedzie to dla mnie najwiekszy komplement,
jesli jako czytelnicy nie bedziecie potrafili oprzeé¢ sie pragnieniu utrwa-
lenia, a przez to zapamietania przekazywanych przeze mnie informacji
dzieki zapadnieciu w sen. Nie krepujcie sie zatem, prosze, i spokojnie
podrzemujcie podczas lektury. Ogromnie mnie to uraduje.



Lepsze zycie jest na wyciagniecie reki!

Wystarczy sie zdrzemnac.

Sen jest jednym z najwazniejszych, a zarazem najmniej zbadanych
aspektow zycia. Do niedawna nauka nie znafa odpowiedzi na wiele
pytan, jednak liczne odkrycia, jakich dokonano w ciagu ostatnich

dwudziestu lat, pozwolily spojrzec na sen z zupelnie nowej perspektywy

Dr Matthew Walker pokazuje, jak sen wptywa na naszg zdolnosé uczenia sie,
zapamietywania i podejmowania logicznych decyzji. Jak reguluje emocje, wzmacnia
system odpornosciowy, poprawia metabolizm i reguluje apetyt.

Jak spowolnia efekty starzenia i poprawia dtugosc zycia.

Jak zwigksza efektywnosc i produktywnosc naszej pracy.

Jak tagodzi bolesne wspomnienia i tworzy wirtualng rzeczywistosc,

w ktorej mozg taczy nowa i nabyta wezesniej wiedze, by pobudzac kreatywnosc.

Lepszej lektury do fozka nie moina sobie wymarzyc.

.,

MATTHEW WALKER
- brytyjski naukowiec zajmujacy sie badaniem mozgu, psycholog.
Otrzymat tytut profesora psychiatrii na Uniwersytecie Harvarda, wykfadat takze
na Uniwersytecie Kalifornijskim w Berkeley, zatozyt Instytut Badan nad Snem.
Laureat wielu nagréd naukowych, wielokrotnie goscit jako
ekspert w prestizowych mediach: od ,,National Geographic” po BBC.
Dlaczego spimy to miedzynarodowy bestseller i ksigzka roku
wedtug ,,Sunday Timesa”, ,,Observera”, ,,Times Literary Suplement”,

»Financial Timesa” i ,,Guardiana”.
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