
Suprahijazmatska jezgra je endogeni biološki sat. 

Uobičajeno noćno osmosatno spavanje sastoji se od 

uzorka različitih faza spavanja, s kratkim "provalama" 
REM spavanja (crvena područja) koje se dogañaju 

otprilike 4 puta svake noći. 
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Svake se večeri povučemo u svoju spavaću sobu, 
legnemo u krevet i utonemo u nesvjesno stanje sna. 
Većina nas spava oko 8 sati, što znači da oko trećinu 
života provedemo nesvjesni - dio tog vremena sanjamo. 
Ako pokušate izbjeći spavanje i iskoristiti to 
dragocjeno vrijeme za druge aktivnosti, kao što su 
noćne zabave ili intenzivne pripreme za ispit, vaše 
tijelo i mozak uskoro će vam reći da to ne biste smjeli 
činiti. Možemo se uzdržati od spavanja na neko 
vrijeme, ali ne zadugo. Ciklus spavanja i budnosti  
jedan je od brojnih ritmičkih aktivnosti tijela i mozga. 
Zašto one postoje, koja područja mozga su uključena u 
njihovu kontrolu i kako funkcioniraju? 

Ritam života 
Ciklus spavanja i budnosti je endogeni ritam koji 
postupno tijekom prve godine života postaje povezan s 
ciklusom dana i noći. Taj se ciklus takoñer naziva 
cirkadijanim ritmom - i to zato što je "circa" latinska 
riječ za otprilike, a "dies" za dan. On je vrlo važan 
tijekom cijelog života. Dojenče spava u kratkim  
vremenskim razdobljima tijekom dana i noći, manja 
djeca  često prilegnu nakon ručka, dok odrasli obično 
spavaju samo noću. Spavanje je dobro za vas. Winston 
Churchill, predsjednik vlade tijekom drugog svjetskog 
rata, volio je nakratko zadrijemati - otprilike pet 
minuta - ponekad čak i na sastancima kabineta! 

Uredan obrazac povezanosti spavanja i budnosti s 
ciklusom dana i noći djelomično kontrolira mala skupina 
stanica u hipotalamusu upravo iznad optičke hijazme 
pod nazivom suprahijazmatska jezgra (SCN). Neuroni 
te jezre, koji su neobični po brojnim sinapsama izmeñu 
dendrita kako bi mogli sinkronizirati zajedničko 
okidanje, dio su moždanog biološkog sata. U ljudi, on 
otkucava ritam tek nešto sporiji od dana, ali je obično 
"baždaren" ulaznim informacijama iz oka koje govore 
kada je dan, a kada noć.  Ljudi koji su sudjelovali u 
istraživanjima spavanja živeći dugo u tami, daleko od 
svih informacija o pravoj dobi dana, usvojili su obrasce 
aktivnosti koji su bili u slobodnom ritmu ciklusa 
spavanja-budnosti koji je trajao otprilike 25 sati.  
 

 

 

 

Faze sna 
Spavanja i nije baš tako pasivni proces kakvim se 
naizgled čini. Ako se osobi postave elektrode na lubanju 
tijekom spavanja, elektroencefalogram mozga (EEG) 
pokazuje nekoliko zasebnih faza. Kada smo budni, naš 
mozak pokazuje električnu aktivnost niske amplitude. 
Nakon što usnemo, EEG na početku pokazuje valove 
niskih amplituda,  ali postupno, kako prolazimo kroz 
razne serije posebnih faza sna, dolazi do povećanja 
amplitude i smanjivanja frekvencije. Te faze nazivamo 
sporovalnim spavanjem (eng. slow-wave sleep - SWS). 
Uzroci tih promjena električne aktivnosti još nisu dobro 
objašnjeni. Meñutim, vjeruje se da, kako neuroni u 
mozgu prestaju reagirati na svoje uobičajene ulazne 
signale, tako njihova aktivnost postupno postaje sve 
manje sinkonizirana. Kad se neuroni koji kontroliraju 
poprečno-prugaste mišiće aktivno inhibiraju, mi gubimo 
tonus, ali, na sreću, neuroni koji kontroliraju disanje i 
otkucaje srca nastavljaju normalno raditi! 

Tijekom cijele noći, mi prelazimo iz jedne u drugu fazu 
sna. U jednoj od njih, EEG opet počinje nalikovati 
onome u budnom stanju i naše se oči počnu okretati 
ispod zaklopljenih kapaka. To je takozvana faza brzog 
pokretanja očnih jabučica (eng.  rapid eye movement - 
REM), faza sna u kojoj najčešće sanjamo. Ako nekog 
probudimo kad se nalazi usred REM faze spavanja, 
gotovo uvijek će izvijestiti da je upravo sanjao- čak i 
osoba koja obično  tvrdi da nikad ne sanja (napravite 
test na članu svoje obitelji!). Zapravo, većina nas ima 4 
do 6 kratkih epizoda REM spavanja svake noći. Mala 
djeca imaju nešto više REM spavanja, a pokazuju ga čak 
i životinje.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
SCN aktivna danju  SCN miruje noću  

 
 

 

 

Lišavanje sna  
Prije nekoliko godina, američki tinejdžer Randy Gardner  
želio je osvojiti svoje mjesto u Guinnessovoj knjizi 
rekorda tako a ostane budan 264 sati bez spavanja - i 
uspio je! To je bio dobro i pažljivo kontrolirani pokus
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