Cnaeame

Ceaxe Hohu ce nosna4mmo y cnasahe cobe, uaemo y
KpeBeT U OTMJTYTAaMO Y HeCBEeCHO CTarbe cHa. BefinHa
Hac cnaea oKo 8 catu, WTO 3HAYM Aa OTNPUNIUKe
TpehinHy xmBoTa Nposeaemo y becsecTu - fieo Tora
UMHU carbarbe. AKO MOKyLlaTe Aa usberHeTe cnasarbe
Aa 6UCTe UCKOPUCTUNK OBO APAroLIeHO Bpeme 3a apyre
QKTUBHOCTMU, KaO LUTO CY KacHe HONHe Xypke Unu
yyetbe 3a UCMUTe 10 KACHO y Hoh, Teno u mosak hie
BAM yCKOpo pehiuv aa To He paauTe. CrnaBarbe MOXeMo
AG OANOXUMO, anu He 3aayro. Liuknyc
6yaHocT/cnasarbe je jeaHa of pUTMUYKUX GKTUBHOCTU
Tena v mosra. 3alTo OHO NOCTOjU, KOjU AenoBU MO3ra
CY Y TO YKIbyYeHU U KAKO TO (PYHKLMOHULIE?

Putam xusota

Liuknyc 6yaHocTM U cnaearwa je eHAOoreHU pUTam
KOjW Ce, TOKOM NpBUX FOAUHA XMBOTA, NOCTEMNeHO
nosexe ca LUMKnycom aaH-Hoh. To je OHO WTO ce 308e
LMPKAAUjanHU pUTAM - 30Be Ce TaKo 3aTo WTO ‘circa’
Ha NATUHCKOM 3Ha4M OKo, a 'dies’ 3Haum aaH. BaxaH je
TOKOM Liesnor XmeoTa: 6ebe nospemeHo cnasajy TOKOM
Lienor AaHa u Hohu, Aella YecTo ApemHy rnocre pydka,
AOK oapacnu 06UYHO cnaeajy camo Hohy. CaH je
KOPUCTAH - Kaxy Aa je BUHCTOH Yepumn, 6pUTAHCKU
npemm jep Tokom [pyror ceeTckor pata, 6UO CKMOH Aa
ApemHe Mo MneT MUHYTa - HeKaa TOKOm ceaHuLa enagel

HopmariHo noeesuearbe LMKNyca 6yAHOCTU U CMaBara
€A LMKITYCOM AGH-HON AeNMUMUYHO KOHTpOULLE Tpyna
henuja 38aHa Cynpaxujasmarcko jeApo, CMelUTeHUX y
XUNOTANamycy HemocpeaHo U3HaA ONTUYKE XK jasme.
OBU HeypoHU, KOjU cy HeyobuuajeHu no Tome LWITO
FUXOBU AeHAPUTU Npase MHOrobpojHe cuHance aa 6u
VUM Ce CUHXPOHW30BASA GKTUBHOCT, jecy Aeo
6uonowkor cata mosra. Koa reyam, OH Mano KacHu
CBAKOT AGHA, AN Fa MOAELIABAjY UMMYJICU U3 OKA KOjU
My Kaxy fia N je aaH unu Hoh. To 3HaMOo Mo Tome LWTo
Ce KOA YYeCHUKA y eKCMepuMeHTUMA O CMasakby Koju
cy xusenu y ay6okum nehumHama (rae HUCY HUKAKO
MOFNU Aa 3HAjy Koje je aoba AaHa) passuja crnoboaaH
umknyc oa oko 25 catu.

CXJ aKTUBHO NO AaHY CXJ mupyje no Hohu

Cynpaxujasmatcko jeapo je JIMYHU YaCOBHUK
Mmosra.

CTaamnjymu cnasarba

CaH HUje TaKo NAacuBaH NpoLeC Kao WTOo U3rfeaa. AKo
ce y nabopatopuju (koja uma KpeseTe, a He kiynel)
0cobu cTase efleKTpoae Ha rNasy, enexkTpo-
eHuepanorpam (EET) mosra nokasyje HeKOJIMKO (asa.
Kana cmo 6yaHW, MO3ak MOKasyje enekTpudHy
GKTUBHOCT HUCKe amnnuTyae. Kako 3acnuesamo, EET y
noueTKy nocTaje cBe PasHUjU, a OHAQ, NOCTeNeHo, Kako
NpOoSIasMMO KpO3 pasnmuumTe CTaaMjyme Crnasara,
noctaje cse Behit N0 AMNUTYAN, A MatbU MO
ppekseHUM. OBU CTAAUJYMU UMHE OHO WITO ce 308e
cnopotanacHo cnasawe (CTC). Pasnosu 3a oBakee
npomeHe eneKTpuUiHe GKTUBHOCTU HUCY MOTMYHO jacHMW.
MehyTum, mucnu ce aa, KaKo HeypOHU NOCTaAjy cBe
Matbe PeakTUBHU NPema HOPMATTHUM CTUMYJTYCUMG,
nocTerneHo HUX0BA AKTUBHOCT NocTaje
CUHXpOHU30BaHA. TTOWTO Cy HEeYPOHU KOjU KOHTpONULLY
noKpeTe CKeneTHUX MUWKUha aKTUBHO UHXUEUCAHM,
naaa ToHyc muwuha, anu, Ha cpehy, oHU Ko ju
KOHTpONULLY AUCAHE U PaA CPLA HACTABIBAjY HOPMATTHO
Aa page!

Tokom Liene Hohu, Npenasumo U3 jeaHor y apyru
cTaamjym cnaearea. Y jeaHom oa wux, EEN nuum Ha
OHaj y 6yaHOM cTary, a oun ce nokpehy Ha cee cTpaHe
ucnoa 3aTsopeHux kanaka. OBO je TaKO3BAHW CTAAU jyM
6p3ux ouHux nokpeta (REM)y kome je mHoro
BepOBATHUje Aa Cabamo. AKO ce Jbyau npobyae TOKOM
REM cHa, no npasuiy Kaxy Aa Cy Carbasiv - Yak U OHU
KOjW KaxXy Aa HUKaA He carbajy (npobajTe Ha YnaHoBMMA
ceoje nopoauLe!). Y cteapu, BefiHa Hac uma oko 4-6
KpaTkux enusona REM cnaearba ceake Hohu. Bebe
umajy HewTo Behin yaeo REM cnagarba, a jaBrba ce vak
U KOA XKUBOTUHA.

Byasn 7
REM h
Graanjym 1 1
Craaujym 2 A
Craanjym 3 A
Craamjym 4 A
0 1 2 3 4 5 6 7 8
Tpajarbe cnasarba

ToKOM HOpPMAITHOF 0OCMOCATHOT CHa, MOCTOjU BULLle
cTaaujyma, ca KpaTkum nojasama REM cnaearsa (LipeeHe

obnactu) oko 4 nyta Tokom Hohu.

Jluwaeare cHa

TTpe nap roamHa, amepuuku TUHejLiep PeHam MapaHep
ce oany4yumo aa usbojyje ceoje mecto y MHMUCOBO|
KHbU3U pekopaa Tume WTo fie Hajayxe Aa u3apxu bes
cHa. Llure my je 6uo aa usapxu 264 catu 6e3 cnasarba -
u ycneo je! OBo je 610 6pUKILUBO KOHTPONUCAHU
eKcrnepumeHT
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Kora cy Haarneaanu aoktopu Amepuuxke MopHapuue
- U HU e HellTo WTo 6Ucmo npenopyunnu aa
noHosuTe! 3auyhyjyhe, no6po je To noaHeo. MnasHe
Tewkohe Koje je UMao (nopen TOra WTO My Ce jaKo
cnaeano) cy 6une Telwkohe ca roOBOpoOMm,
HecnocobHOCT Aa ce KoHLeHTpuLLe, nopemehaju
namhersa U XanyLUHATOPHO carbaperbe. Anu, Teno my
je 6uno y nepmeKTHOM (PU3NYKOM CTakY U HUKAA
HUje NoCTao NCUXOTUYAH HUTU je ry6uo aoamp ca
peanHowhy. Kaa ce ekcnepumeHT 3aBpLuMo, Nokasao
Jje Manu HakHaaHu egekart, cnasajyfiv neTHaecT catu
cnenehe HOMU 1 TOKOM BULLIE AOAATHUX Nepuoaa 'y
cneaehunx HekoIMKo Hoh. OBU U MHOTU CIIUYHU
eKCnepumeHTU cy ybeamnm UCTpaxmeade Aa je oHaj
KO MMa KOPUCTU Of, CMaBarba MO3aK, a He Teno.
CINUYHU 3aKIbYYLM Cy A06UjeHU U OcTanum
CTYANjaMa, YKIby4y jyhn Ty U NaxsbUBO KOHTpOMUCaHe
eKcrnepuMeHTe Ha XUBOTUHAMA.

3awTo cnasamo?

MHore cTeapu y HeypoHayKama Cy eHUrma, a jeaHa oa,
FBUX je U cnasarbe. Heku cy TBpAUIU AA je CaH camo
NOroAaH HAYMH Aa XUBOTUHA byse HenoKpeTHa 1 Aa
ce TUMe YyBa 04 OMACHOCTU. AU, U3rNeAa Aa Ty UMa
jouw HewTo. EKcnepumeHTU ca NULLIABAHkeM CHa Cy Hac

GAEHO3UH, Y HeKOj BPCTU MOfieKynapHe JiaH4aHe
peakumje, Koja Hac BOAU KpO3 pasnuumnTe cTaamjyme
cnasarba. CUHXPOHU3ALIMOHU MexaHU3mm omoryhasajy
HeypOHCKUM Mpexama Aa npely U3 jeaHor y apyru
CTAANjyM CHa.

HeyporeHeTuka je omoryhivna Beniuku ckok yHanpeda.

Hasenu Aa mucnumo aa REM cnasarbe u Heke gpase
CTC cnyxe Tome fa 6w ce mosak onopasuo. Osaj TUN
CMaearba ce jasba TOKOM NpBUX 4 caT cnasarba.
Moxaa To nomaxe Aa ce CTBApU Y MO3ry peceTyjy, a
MoroAHO Bpeme 3a OBAj HEOMXOAGH 3aAaTak (no
aHANOrUju ca 6pOAOM U3BYYEHUM Ha CYBO) je OHO
KaZa Mo3ak He obpalyy je ceH3opHe UHPOopMaLmje,
Kaaa HYje Naxsbyme W HanperHyT, Unu Kaaa He mopa
[,a KOHTpOnULLe Halle Aenosarbe. McTpaxusarea
Takolje nokasyjy Aa je caH Aoba TOKOM Kora
KOHCOJIMAY jeMO OHO LITO CMO HAyUYUSIU TOKOM
NpeTXoAHOr AAHA - BAXaH rnpoLec y namhetby.

OTKpUBEHU Cy pasHU reHU KOoju, Kao 3ynyYaHULUM Ha caty,
npeACTaBsbajy MOseKynapHe KOMMOHeHTe reHepaTopa
putma. Oo je BehivHom pahieHo Ha Apo3ogpunu (BONHO|
MYLIMLMK), KOA KOje je HalleHo Aa ABa reHa - per u tim -
cTBApAjy NpOTeUHe KOjuU UHTeparyjy Aa 6u perynucanu
concTeeHy cuHTesy. CuHTe3a MRNA v npoTenHa nountbe
PaHO YjyTpy, MPOTEUHU Ce HaKynJbajy U CNajajy v OBaKo
CMojeHu crnpevarajy cONCTBeHy cuHTesy. CBeTnoct
pasrpahyje npoTeuHe A0 mepe Kaf reHu 3a PER u TIM
npoTenHe NOHOBO MOCTAjy akTUBHU. Linknyc ce
noHaeJba, a Hactasuhe ce Yak U Kaaa cy HeypoHU
usonosaHu y TTeTpu Wworbk. YacoBHUK KOA HAc paauv Ha
CNUYAH HAYUH Kao koA mylwuua. Kako cy umpkaam janHu
PUTMOBU €BONYLIMOHO jAKO CTAPU, HUje HU YyA0 AG UCTU
TUN MOMeKyna Aeslyje Kao NMOoroH YaCOBHUKA KOA TONUKO
PasnUUUTUX OpraHU3ama.

Kako putmosu yHKLUOHULWY?

O HepBHUM MEXAHU3MUMA KOjU KOHTPOSULLY
PUTMUUKE GKTUBHOCTU Kao LITO je CaH je AocTa
CA3HATO PerucTpoBarbem aKTUBHOCTU HeypoHa y
pasHUM 0651aCTUMA MO3ra TOKOM Mpesiasa U3 jeaHor y
ApYrU CTAAUJYM CHa. Tume je OTKPUBEH aKTUBALIMOHU
CUCTEM Y MOXAAHOM CTAbny KOju KOPUCTU pasHe
HeypOoMOAyNaTopHe TpaHCMUTepe, Melly Kojuma u

HomeTun UCTpaxuearba
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"Jet-lag" qpeHoMeH HOpMAITHUX MULLIEBA MyTaHTHU MULLIEBU OAMAX MOKA3Yjy MOMAK

Muwesu koju Hemajy jet-lag ! (npobnem npunarohaearba puTma 6yAHOCTU U CMABAG NPU NPOMEHU BpeMeHCKe 30He)

Ha 6v 60sbe pasymenivi MOJIeKynapHe MexaHU3mMe LIMPKaaU jaTHUX PUTMOBA, HeYPOHAYUHULIU CY FeHeTCKU MOAUGUKOBAU
MuULLIeBe KOA KOjUX CY “N36a4eHU" reHU eKCMPUMOBAHU Y CynpaxujasmaTtckom jeapy. Oeakeu VIPR2 muLiesn HOpMAnHO
XUBE U MOKa3syjy MpomeHe GKTUBHOCTU TOKOM HOFIM U AGHA KGO 06UYHU MULeBU. LipHe Tauke nokasyjy Kaaa cy mullesu
GKTUBHU - AHEBHU pUTAM ca HohHom akTueHoLhy (cuBe 30He). ANk, aKo ce Bpeme Nasbersa CBeT/a Harno nomepu 3a 8 catu
yHanpea, HOpManHU MuLeBU nokasyjy “jet-lag” jep um Tpeba HekONUKO AGHA AG NPUNArOAe CBOjy GKTUBHOCT. MuLlesu ca
136a4eHUM FreHMMa MOMeHTasHO pearyjy. OBUM TUMOM CTyauja 61 Tpebano Aa ca3HAMO O MOJIEKYIAPHUM MEXAHUIMUMA
KOJUM CBETJIOCT YTUYE Ha LMpKaau janHe nejcmejkep reHe.

MHTepHeT cajTosu y Be3u ca osum: http://www.hhmi.org/lectures/2000/
http://www.cbt.virginia.edu, http://science.howstuffworks.com/sleep.htm
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