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DO SPA­NIA... 

Czy wy­sy­pia­li­ście się re­gu­lar­nie w mi­nio­nym ty­go­dniu? Czy po­tra­fi­cie so­bie przy­po­mnieć, kie­dy ostat­ni raz obu­dzi­li­ście się sa­mo­dziel­nie praw­dzi­wie wy­po­czę­ci i nie mu­sie­li­ście sta­wiać się na nogi kawą? Je­że­li od­po­wiedź na któ­re­kol­wiek z tych py­tań brzmi „nie”, je­ste­ście w do­brym to­wa­rzy­stwie. Dwie trze­cie do­ro­słych osób ży­ją­cych w kra­jach roz­wi­nię­tych nie prze­sy­pia za­le­ca­nych ośmiu go­dzin dzien­nie[1]. 

Wąt­pię, żeby za­sko­czy­ły was kon­se­kwen­cje. Re­gu­lar­ny sen trwa­ją­cy kró­cej niż sześć albo sie­dem go­dzin na dobę nisz­czy układ im­mu­no­lo­gicz­ny i po­nad­dwu­krot­nie zwięk­sza ry­zy­ko za­cho­ro­wa­nia na no­wo­twór. Nie­wy­star­cza­ją­ca ilość snu jest naj­po­waż­niej­szym czyn­ni­kiem z ob­sza­ru sty­lu ży­cia wpły­wa­ją­cym na roz­wój cho­ro­by Al­zhe­ime­ra. Nie­wy­star­cza­ją­ca ilość snu – na­wet umiar­ko­wa­ne skra­ca­nie jego dłu­go­ści przez za­le­d­wie ty­dzień – tak moc­no za­bu­rza po­ziom cu­kru, że u czło­wie­ka może zo­stać zdia­gno­zo­wa­ne wstęp­ne sta­dium cu­krzy­cy. Krót­ki sen zwięk­sza ry­zy­ko przy­ty­ka­nia się i nad­wą­tla­nia tęt­nic wień­co­wych, co po ja­kimś cza­sie pro­wa­dzi do cho­ro­by wień­co­wej, uda­ru i za­sto­ino­wej nie­wy­dol­no­ści ser­ca. Zgod­nie z pro­fe­tycz­nym stwier­dze­niem Char­lot­te Bron­të, że „wzbu­rzo­ny umysł czy­ni po­dusz­kę nie­spo­koj­ną”[2], za­bu­rza­nie snu przy­czy­nia się rów­nież do po­wsta­wa­nia wszyst­kich naj­waż­niej­szych za­bu­rzeń psy­chicz­nych, w tym de­pre­sji, lę­ków i skłon­no­ści sa­mo­bój­czych.

Czy zwró­ci­li­ście uwa­gę, że zmę­cze­nie wzma­ga głód? To nie­przy­pad­ko­wa za­leż­ność. Nie­do­bór snu zwięk­sza po­ziom hor­mo­nu od­po­wie­dzial­ne­go za łak­nie­nie, a za­ra­zem zmniej­sza po­ziom to­wa­rzy­szą­ce­go mu hor­mo­nu, któ­ry w nor­mal­nych oko­licz­no­ściach sy­gna­li­zu­je, że się na­je­dli­śmy. Mimo peł­ne­go żo­łąd­ka nie­wy­spa­ne­mu czło­wie­ko­wi na­dal chce się jeść. To nie­za­wod­ny spo­sób na zwięk­sze­nie wagi u do­ro­słych i dzie­ci. Co gor­sza, gdy­by­ście pró­bo­wa­li prze­strze­gać die­ty, a jed­no­cze­śnie nie spa­li od­po­wied­nio dłu­go, wa­sze wy­sił­ki pój­dą na mar­ne, po­nie­waż więk­sza część ubyt­ku masy bę­dzie po­cho­dzi­ła z bez­tłusz­czo­wej masy cia­ła, a nie z tkan­ki tłusz­czo­wej. 

Wy­star­czy zsu­mo­wać wy­mie­nio­ne kon­se­kwen­cje, a ła­twiej przyj­dzie nam uwie­rzyć w po­twier­dzo­ną ba­da­nia­mi za­leż­ność: im krót­szy sen, tym krót­sze ży­cie. Sta­re po­wie­dze­nie „Wy­śpię się po śmier­ci” oka­zu­je się nie­zbyt szczę­śli­we. Ta­kie po­dej­ście skut­ku­je ży­ciem nie tyl­ko krót­szym, ale rów­nież gor­szej ja­ko­ści. Nie­do­bór snu przy­po­mi­na gum­kę re­cep­tur­kę: do pew­ne­go mo­men­tu daje się roz­cią­gać, a po­tem pęka. Nie­ste­ty isto­ty ludz­kie jako je­dy­ny ga­tu­nek ce­lo­wo po­zba­wia­ją się snu, nie czer­piąc z tego praw­dzi­wych zy­sków. Wszyst­kie ele­men­ty na­sze­go zdro­wia – fi­zycz­ne­go i fi­nan­so­we­go – nie wspo­mi­na­jąc o nie­zli­czo­nych wię­ziach skła­da­ją­cych się na tkan­kę spo­łecz­ną, ule­ga­ją ero­zji pod wpły­wem za­nie­dby­wa­nia od­po­wied­nich da­wek snu. Pro­blem ten przy­brał tak po­waż­ne roz­mia­ry, że Świa­to­wa Or­ga­ni­za­cja Zdro­wia ogło­si­ła epi­de­mię nie­do­bo­ru snu w kra­jach uprze­my­sło­wio­nych[3]. Tam, gdzie przez ostat­nie stu­le­cie śred­ni czas snu uległ naj­bar­dziej dra­stycz­ne­mu ob­ni­że­niu, na przy­kład w Sta­nach Zjed­no­czo­nych, Wiel­kiej Bry­ta­nii, Ja­po­nii, Ko­rei Po­łu­dnio­wej i sze­re­gu państw Eu­ro­py Za­chod­niej, nie­przy­pad­ko­wo ob­ser­wu­je się też naj­więk­szy wzrost wspo­mnia­nych cho­rób i za­bu­rzeń psy­chicz­nych.

Na­ukow­cy, w tym ja sam, za­czę­li na­wet na­ma­wiać le­ka­rzy do prze­pi­sy­wa­nia snu jako „le­kar­stwa”. Ze wszyst­kich za­le­ceń, ja­kie moż­na usły­szeć od le­ka­rza, to by­ło­by za­pew­ne naj­przy­jem­niej­sze w re­ali­za­cji. Tyl­ko nie po­my­śl­cie so­bie, że na­ma­wia­li­śmy le­ka­rzy, aby prze­pi­sy­wa­li wię­cej środ­ków na­sen­nych. Prze­ciw­nie, do tego aku­rat ich znie­chę­ca­li­śmy w związ­ku z nie­po­ko­ją­cy­mi do­nie­sie­nia­mi na te­mat szko­dli­wych dla zdro­wia skut­ków sto­so­wa­nia tych le­ków. 

Czy moż­na po­su­nąć się do stwier­dze­nia, że brak snu może czło­wie­ka tak po pro­stu za­bić? Ow­szem – w dwóch przy­pad­kach. Po pierw­sze, ist­nie­je bar­dzo rzad­ka cho­ro­ba ge­ne­tycz­na, któ­ra ujaw­nia się w wie­ku śred­nim, a jej pierw­szym ob­ja­wem jest po­stę­pu­ją­ca bez­sen­ność. Po kil­ku mie­sią­cach pa­cjent prze­sta­je w ogó­le spać. Na tym eta­pie za­czy­na­ją u nie­go szyb­ko za­mie­rać pod­sta­wo­we funk­cje mó­zgu i or­ga­ni­zmu. Po 12–18 mie­sią­cach bra­ku snu – pa­cjent umie­ra. Cho­ro­ba ta jest nie­zwy­kle rzad­ka, ale po­ka­zu­je, że brak snu może czło­wie­ka za­bić. 

Po dru­gie, mu­si­my wspo­mnieć o śmier­tel­nych skut­kach sia­da­nia za kie­row­ni­cą przez nie­wy­spa­nych lu­dzi. Pro­wa­dze­nie sa­mo­cho­du w sta­nie nie­wy­spa­nia pro­wa­dzi do se­tek ty­się­cy wy­pad­ków i ofiar śmier­tel­nych rocz­nie. W ta­kich sy­tu­acjach za­gro­żo­ne jest nie tyl­ko ży­cie osób nie­wy­spa­nych, ale rów­nież po­zo­sta­łych. W Sta­nach Zjed­no­czo­nych śred­nio jed­na oso­ba gi­nie co go­dzi­nę w wy­pad­ku sa­mo­cho­do­wym spo­wo­do­wa­nym przez błąd wy­ni­ka­ją­cy ze zmę­cze­nia. Po­win­no bu­dzić nasz ogrom­ny nie­po­kój, że licz­ba wy­pad­ków sa­mo­cho­do­wych spo­wo­do­wa­nych przez jaz­dę w sta­nie nie­wy­spa­nia prze­kra­cza licz­bę tych spo­wo­do­wa­nych przez jaz­dę pod wpły­wem al­ko­ho­lu i nar­ko­ty­ków ra­zem wzię­tych. 

Spo­łecz­na obo­jęt­ność na kwe­stię nie­wy­spa­nia bie­rze się po czę­ści stąd, że na­uka nie po­tra­fi­ła ni­g­dy wy­ja­śnić, do cze­go tak na­praw­dę po­trze­bu­je­my snu. Po­zo­sta­wał on jed­ną z ostat­nich naj­więk­szych ta­jem­nic bio­lo­gii. Żad­na ze spraw­dzo­nych me­tod roz­wią­zy­wa­nia pro­ble­mów w na­uce (ge­ne­ty­ka, bio­lo­gia mo­le­ku­lar­na, za­awan­so­wa­na tech­no­lo­gia cy­fro­wa) nie zdo­ła­ła wła­mać się do skarb­ca z se­kre­ta­mi snu. Naj­więk­sze umy­sły – w tym lau­re­at Na­gro­dy No­bla Fran­cis Crick, któ­ry od­krył struk­tu­rę DNA, słyn­ny rzym­ski pe­da­gog i re­tor Kwin­ty­lian, a na­wet Sig­mund Freud – pró­bo­wa­ły roz­szy­fro­wać za­gad­ko­wy kod snu. Na próż­no.

Aby le­piej zro­zu­mieć po­ziom daw­nej igno­ran­cji na­uko­wej w tej dzie­dzi­nie, wy­obraź­my so­bie, że zo­sta­li­śmy wła­śnie ro­dzi­ca­mi na­sze­go pierw­sze­go dziec­ka. Do szpi­tal­ne­go po­ko­ju wcho­dzi le­kar­ka i mówi: „Gra­tu­lu­ję, uro­dził się pań­stwu zdro­wy chło­piec. Prze­pro­wa­dzi­li­śmy wstęp­ne ba­da­nia i wszyst­ko wy­glą­da do­brze”. Uśmie­cha się uspo­ka­ja­ją­co i ru­sza w stro­nę drzwi. Tuż przed wyj­ściem na ko­ry­tarz od­wra­ca się i mówi: „I jesz­cze jed­no. Przez resz­tę ży­cia wasz sy­nek bę­dzie re­gu­lar­nie za­pa­dał w stan przy­po­mi­na­ją­cy śpiącz­kę. Cza­sa­mi może na­wet wy­glą­dać na nie­ży­we­go. Jego cia­ło znie­ru­cho­mie­je, za to umysł wy­peł­ni się zdu­mie­wa­ją­cy­mi, dzi­wacz­ny­mi ha­lu­cy­na­cja­mi. W tym sta­nie spę­dzi jed­ną trze­cią ży­cia. Nie mamy po­ję­cia, dla­cze­go tak się dzie­je ani cze­mu to słu­ży. Po­wo­dze­nia!”. 

Trud­no w to uwie­rzyć, ale do nie­daw­na le­ka­rze i na­ukow­cy nie po­tra­fi­li udzie­lić spój­nej i wy­czer­pu­ją­cej od­po­wie­dzi na py­ta­nie, dla­cze­go śpi­my. Dla po­rów­na­nia funk­cje trzech po­zo­sta­łych pod­sta­wo­wych po­trzeb – je­dze­nia, pi­cia i re­pro­duk­cji – zna­my od dzie­siąt­ków, a na­wet se­tek lat. Czwar­ta pod­sta­wo­wa po­trze­ba bio­lo­gicz­na, wy­stę­pu­ją­ca po­wszech­nie w ca­łym kró­le­stwie zwie­rząt – po­trze­ba snu – przez ty­siąc­le­cia wy­my­ka­ła się poj­mo­wa­niu na­uko­we­mu.

Po­sta­wie­nie py­ta­nia o przy­czy­ny snu z per­spek­ty­wy ewo­lu­cyj­nej tyl­ko za­ciem­nia spra­wę. Sen wy­da­je się naj­bar­dziej bez­sen­sow­nym fe­no­me­nem bio­lo­gicz­nym. Kie­dy śpi­my, nie mo­że­my zdo­by­wać po­ży­wie­nia. Nie mo­że­my na­wią­zy­wać kon­tak­tów z in­ny­mi przed­sta­wi­cie­la­mi swo­je­go ga­tun­ku. Ani szu­kać part­ne­ra czy się roz­mna­żać. Nie pie­lę­gnu­je­my ani nie chro­ni­my po­tom­stwa. A co naj­gor­sze, nie je­ste­śmy wów­czas w sta­nie bro­nić się przed ata­ka­mi dra­pież­ni­ków. Nie ule­ga wąt­pli­wo­ści, że sen na­le­ży do naj­bar­dziej za­gad­ko­wych za­cho­wań czło­wie­ka. 

Z każ­de­go z wy­mie­nio­nych po­wo­dów – a już na pew­no ze wszyst­kich ra­zem wzię­tych – po­win­ni­śmy ob­ser­wo­wać sil­ną pre­sję ewo­lu­cyj­ną, któ­ra za­po­bie­ga­ła­by po­ja­wie­niu się snu czy ja­kie­go­kol­wiek zbli­żo­ne­go pro­ce­su. Jak po­wie­dział je­den z na­ukow­ców zaj­mu­ją­cych się tą dzie­dzi­ną: „Je­że­li sen nie od­gry­wa ab­so­lut­nie klu­czo­wej roli, jest naj­więk­szym błę­dem, jaki kie­dy­kol­wiek po­peł­ni­ła ewo­lu­cja”[4]. 

Mimo to sen prze­trwał. Z wiel­kim upo­rem. Każ­dy z prze­ba­da­nych przez nas ga­tun­ków śpi[5]. Ten pro­sty fakt do­wo­dzi, że sen wy­ewo­lu­ował wraz z naj­wcze­śniej­szy­mi for­ma­mi ży­cia na na­szej pla­ne­cie – albo nie­dłu­go po­tem. Co wię­cej, to, że sen prze­trwał póź­niej­sze eta­py ewo­lu­cji, wska­zu­je na ist­nie­nie ogrom­nych ko­rzy­ści prze­wa­ża­ją­cych nad oczy­wi­sty­mi za­gro­że­nia­mi i wa­da­mi. 

W osta­tecz­nym roz­ra­chun­ku oka­zu­je się, że błęd­nie de­fi­nio­wa­li­śmy pro­blem, sta­wia­jąc py­ta­nie: „Dla­cze­go śpi­my?”. Su­ge­ro­wa­ło ono ist­nie­nie ja­kiejś po­je­dyn­czej funk­cji, jed­ne­go głów­ne­go po­wo­du. I wła­śnie za ta­kim świę­tym Gra­alem się uga­nia­li­śmy. Po­wsta­ły roz­ma­ite teo­rie: od prak­tycz­nych (oszczę­dza­nie ener­gii), przez oso­bli­we (moż­li­wość na­tle­nie­nia ga­łek ocznych), do psy­cho­ana­li­tycz­nych (sen jako stan nie­świa­do­mo­ści, w cza­sie któ­re­go re­ali­zu­je­my stłu­mio­ne po­pę­dy). 

W tej książ­ce za­pre­zen­tu­je­my cał­ko­wi­cie od­mien­ną wi­zję: sen jest nie­skoń­cze­nie bar­dziej zło­żo­nym, znacz­nie cie­kaw­szym zja­wi­skiem, za­trwa­ża­ją­co sil­nie po­wią­za­nym ze sta­nem na­sze­go zdro­wia. Śpi­my z sze­re­gu po­wo­dów – za­pew­nia­my w ten spo­sób na­szym umy­słom i cia­łom mul­tum ko­rzy­ści. Wy­glą­da na to, że nie ist­nie­je w na­szym or­ga­ni­zmie ani w umy­śle pro­ces, któ­re­go funk­cjo­no­wa­nie nie by­ło­by opty­ma­li­zo­wa­ne przez sen (i dra­stycz­nie osła­bia­ne przez nie­do­bór snu). Nie po­win­no nas zresz­tą za­ska­ki­wać, że każ­da noc przy­no­si nam taką furę ko­rzy­ści zdro­wot­nych. Dwie trze­cie ży­cia spę­dza­my w sta­nie czu­wa­nia, a nie prze­zna­cza­my prze­cież tego cza­su na ja­kiś po­je­dyn­czy cel, lecz na nie­zli­czo­ną ilość dzia­łań przy­czy­nia­ją­cych się do na­sze­go do­bro­by­tu i prze­trwa­nia. Dla­cze­go za­tem mie­li­by­śmy spać – i po­świę­cać na to 25–30 lat ży­cia – wy­łącz­nie po to, by zre­ali­zo­wać jed­ną funk­cję?

Dzię­ki ogrom­nej licz­bie od­kryć do­ko­na­nych w ostat­nim dwu­dzie­sto­le­ciu za­czę­li­śmy so­bie uświa­da­miać, że ewo­lu­cja nie po­peł­ni­ła kosz­mar­ne­go błę­du. Sen przy­no­si nam mnó­stwo ko­rzy­ści zdro­wot­nych, któ­rych mo­że­my do­świad­czać, za­ży­wa­jąc go raz na dobę – je­że­li tyl­ko się na to zde­cy­du­je­my (wie­le osób się nie de­cy­du­je).

Je­że­li cho­dzi o mózg, sen wzbo­ga­ca sze­reg funk­cji, w tym zdol­ność ucze­nia się, za­pa­mię­ty­wa­nia oraz po­dej­mo­wa­nia ra­cjo­nal­nych de­cy­zji i do­ko­ny­wa­nia lo­gicz­nych wy­bo­rów. Wpły­wa­jąc do­bro­czyn­nie na zdro­wie psy­chicz­ne, sen ka­li­bru­je emo­cjo­nal­ne ob­wo­dy na­szych mó­zgów, umoż­li­wia­jąc spo­koj­ne po­ko­ny­wa­nie spo­łecz­nych i psy­cho­lo­gicz­nych wy­zwań ko­lej­ne­go dnia. Za­czy­na­my na­wet ro­zu­mieć naj­bar­dziej ta­jem­ni­cze i kon­tro­wer­syj­ne ze wszyst­kich zja­wisk za­cho­dzą­cych w na­szej świa­do­mo­ści: ma­rze­nia sen­ne. Wszyst­kie ga­tun­ki, któ­re mają szczę­ście ich do­świad­czać, w tym lu­dzie, mogą li­czyć na spe­cjal­ny pa­kiet ko­rzy­ści, mię­dzy in­ny­mi neu­ro­che­micz­ną ką­piel ła­go­dzą­cą bo­le­sne wspo­mnie­nia oraz wir­tu­al­ną rze­czy­wi­stość, w któ­rej do­cho­dzi do sple­ce­nia daw­nej i no­wej wie­dzy, co po­zwa­la na roz­bu­dze­nie kre­atyw­no­ści.

W niż­szych par­tiach na­sze­go cia­ła sen uzu­peł­nia amu­ni­cję w ukła­dzie im­mu­no­lo­gicz­nym, po­ma­ga­jąc w wal­ce z ko­mór­ka­mi no­wo­two­ro­wy­mi, za­po­bie­ga­jąc in­fek­cjom i roz­wo­jo­wi sze­re­gu cho­rób. Re­or­ga­ni­zu­je też me­ta­bo­licz­ny stan or­ga­ni­zmu, do­stra­ja­jąc po­ziom in­su­li­ny do ilo­ści cu­kru krą­żą­ce­go we krwi. Re­gu­lu­je ape­tyt, po­ma­ga­jąc w kon­tro­lo­wa­niu wagi cia­ła, do­bie­ra­niu zdro­wych skład­ni­ków i po­wstrzy­my­wa­niu się przed im­pul­syw­ny­mi wy­bo­ra­mi. Dłu­gi sen po­ma­ga utrzy­mać zdro­wy mi­kro­biom je­li­to­wy, bez któ­re­go, jak wie­my, nie mo­że­my się pra­wi­dło­wo od­ży­wiać. Od­po­wied­nio dłu­gi sen ści­śle wią­że się z wy­dol­no­ścią ukła­du krwio­no­śne­go, ob­ni­ża­jąc ci­śnie­nie i utrzy­mu­jąc ser­ce w do­brym sta­nie. 

Ow­szem, zrów­no­wa­żo­na die­ta i ćwi­cze­nia fi­zycz­ne rów­nież mają klu­czo­we zna­cze­nie dla zdro­wia, nie­mniej sen uwa­ża­my obec­nie za istot­niej­szy od nich. Za­le­d­wie jed­na noc złe­go snu wy­rzą­dza zde­cy­do­wa­nie więk­sze szko­dy fi­zycz­ne i psy­chicz­ne niż te po­wo­do­wa­ne przez ana­lo­gicz­ny brak je­dze­nia lub ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej. Trud­no so­bie wy­obra­zić inny stan – na­tu­ral­ny lub wy­wo­ły­wa­ny me­dycz­nie – któ­ry rów­nie moc­no re­or­ga­ni­zo­wał­by zdro­wie fi­zycz­ne i psy­chicz­ne na wszyst­kich po­zio­mach, któ­re je­ste­śmy w sta­nie prze­ba­dać. 

Za spra­wą bo­ga­te­go na­uko­we­go ro­zu­mie­nia snu, któ­re wy­pra­co­wa­li­śmy w ostat­nim cza­sie, nie mu­si­my się już za­sta­na­wiać, czy jest on dla nas ko­rzyst­ny. Je­że­li po­win­ni­śmy o coś py­tać, to ra­czej o to, czy ist­nie­ją ja­kie­kol­wiek funk­cje bio­lo­gicz­ne, na któ­re po­rząd­ny sen nie wpły­wał­by ko­rzyst­nie. Z ty­się­cy prze­pro­wa­dzo­nych ba­dań wy­ni­ka jak do­tąd iden­tycz­ny wnio­sek: ta­kich funk­cji nie ma. 

Ten re­ko­ne­sans ba­daw­czy do­wo­dzi, że sen jest naj­sku­tecz­niej­szym spo­so­bem co­dzien­nej tro­ski o zdro­wie mó­zgu i or­ga­ni­zmu – naj­po­tęż­niej­szym jak do­tąd orę­żem Mat­ki Na­tu­ry w wal­ce ze śmier­cią. Nie­ste­ty do­wo­dy wska­zu­ją­ce wy­raź­nie na za­gro­że­nia dla jed­no­stek i spo­łe­czeństw, któ­re nie za­ży­wa­ją do­sta­tecz­nych ilo­ści snu, nie prze­do­sta­ły się jak do­tąd w do­sta­tecz­nym stop­niu do świa­do­mo­ści pu­blicz­nej. Na­le­ży to uznać za naj­bar­dziej ra­żą­ce prze­ocze­nie we współ­cze­snej de­ba­cie na te­mat zdro­wia. Moja książ­ka ma po­słu­żyć za wia­ry­god­ne, na­uko­we uzu­peł­nie­nie tej de­ba­ty, a tak­że, mam na­dzie­ję, ofe­ro­wać fa­scy­nu­ją­cą po­dróż, pod­czas któ­rej czy­tel­nik bę­dzie mógł od­kryć coś dla sie­bie. Ce­lem jest zmia­na kul­tu­ro­we­go po­dej­ścia do snu i do­pro­wa­dze­nie do sy­tu­acji, w któ­rej prze­sta­nie­my go za­nie­dby­wać.

 

Mu­szę przy­znać, że oso­bi­ście je­stem snem za­fa­scy­no­wa­ny (nie tyl­ko wła­snym, choć rze­czy­wi­ście co noc za­pew­niam so­bie nie­ne­go­cjo­wal­ną daw­kę ośmio­go­dzin­ne­go snu). Je­stem za­fa­scy­no­wa­ny wszyst­kim, czym sen jest i co robi, oraz per­spek­ty­wą od­kry­wa­nia tego wszyst­kie­go, cze­go jesz­cze o nim nie wie­my. Uwiel­biam opo­wia­dać o jego nie­zwy­kło­ściach. Z za­pa­łem po­szu­ku­ję spo­so­bów po­now­ne­go na­kło­nie­nia ludz­ko­ści do za­ży­wa­nia snu w więk­szych, jak­że jej po­trzeb­nych ilo­ściach. Ta fa­scy­na­cja trwa od po­nad dwu­dzie­stu lat, kie­dy jako pro­fe­sor psy­chia­trii w Ha­rvard Me­di­cal Scho­ol roz­po­czy­na­łem ka­rie­rę ba­daw­czą, któ­rą kon­ty­nu­uję dziś jako pro­fe­sor neu­ro­nau­ki i psy­cho­lo­gii na Uni­wer­sy­te­cie Ka­li­for­nij­skim w Ber­ke­ley.

Nie była to jed­nak mi­łość od pierw­sze­go wej­rze­nia. Ba­da­nia­mi nad snem za­ją­łem się przez przy­pa­dek. Ni­g­dy nie pla­no­wa­łem, że za­miesz­kam w tym ezo­te­rycz­nym za­uł­ku świa­ta na­uko­we­go. W wie­ku 18 lat za­czą­łem stu­dio­wać w Qu­een’s Me­di­cal Cen­ter w An­glii: ogrom­nej uczel­ni w Not­tin­gham, na któ­rej wy­kła­da­ła gru­pa zna­ko­mi­tych spe­cja­li­stów od mó­zgu. Osta­tecz­nie zre­zy­gno­wa­łem z me­dy­cy­ny, po­nie­waż wy­da­wa­ła się bar­dziej za­in­te­re­so­wa­na od­po­wie­dzia­mi, a nie cie­kaw­szy­mi dla mnie py­ta­nia­mi. Od­po­wiedź trak­to­wa­łem wy­łącz­nie jako spo­sób przej­ścia do ko­lej­ne­go pro­ble­mu. Za­czą­łem stu­dio­wać neu­ro­nau­kę, a na­stęp­nie zro­bi­łem dok­to­rat z neu­ro­fi­zjo­lo­gii dzię­ki sty­pen­dium an­giel­skiej Rady Ba­dań Me­dycz­nych (Me­di­cal Re­se­arch Co­un­cil).

Wła­śnie w cza­sie pra­cy nad dok­to­ra­tem za­czą­łem pro­wa­dzić pierw­sze ba­da­nia nad snem. Ana­li­zo­wa­łem bio­elek­trycz­ne czyn­no­ści mó­zgu u osób w star­szym wie­ku, u któ­rych wy­stę­po­wa­ły pierw­sze ob­ja­wy de­men­cji. W prze­ci­wień­stwie do tego, co się po­wszech­nie są­dzi, ist­nie­je wie­le od­mian tej do­le­gli­wo­ści. Naj­częst­szą jest cho­ro­ba Al­zhe­ime­ra, ale poza nią wy­od­ręb­nio­no wie­le in­nych. Ze wzglę­du na do­bór od­po­wied­nie­go le­cze­nia klu­czo­wą spra­wą jest moż­li­wie szyb­kie usta­le­nie, z ja­kim ro­dza­jem de­men­cji mamy do czy­nie­nia. 

Za­czą­łem ana­li­zo­wać elek­trycz­ną ak­tyw­ność mó­zgu u pa­cjen­tów w sta­nie czu­wa­nia i w cza­sie snu. Do ba­dań przy­stę­po­wa­łem z na­stę­pu­ją­cą hi­po­te­zą: ist­nie­je moż­li­wość wska­za­nia uni­kal­nych, wy­raź­nie okre­ślo­nych wzo­rów w za­pi­sie fal mó­zgo­wych po­zwa­la­ją­cych na stwier­dze­nie, jaki pod­typ de­men­cji roz­wi­ja się u da­ne­go czło­wie­ka. Po­mia­ry wy­ko­na­ne w cią­gu dnia były nie­jed­no­znacz­ne: nie uda­ło się z nich wy­od­ręb­nić od­po­wied­nio cha­rak­te­ry­stycz­nych wzo­rów. Do­pie­ro w oce­anie fal mó­zgo­wych śpią­ce­go czło­wie­ka uda­ło się za­re­je­stro­wać wy­róż­ni­ki po­zwa­la­ją­ce na ska­te­go­ry­zo­wa­nie smut­ne­go losu mo­ich pa­cjen­tów. Od­kry­cie do­wo­dzi­ło, że sen może po­ten­cjal­nie po­słu­żyć za nowy pa­pie­rek lak­mu­so­wy róż­nych ty­pów de­men­cji na bar­dzo wcze­snym eta­pie ich roz­wo­ju. 

 

Tak się za­czę­ła moja ob­se­sja na punk­cie snu. Od­po­wiedź, któ­rej mi udzie­lił w tej kon­kret­nej spra­wie, zro­dzi­ła – jak wszyst­kie do­bre od­po­wie­dzi – je­dy­nie wię­cej fa­scy­nu­ją­cych py­tań, na przy­kład: czy za­bu­rze­nie snu przy­czy­nia­ło się do roz­wo­ju tych cho­rób albo wręcz po­wo­do­wa­ło nie­któ­re ze strasz­li­wych ob­ja­wów, jak utra­ta pa­mię­ci, agre­sja, ha­lu­cy­na­cje, uro­je­nia? Prze­czy­ta­łem całą do­stęp­ną li­te­ra­tu­rę. W mo­jej gło­wie za­czął się po­wo­li for­mo­wać wnio­sek, w któ­ry trud­no było uwie­rzyć: nikt tak na­praw­dę nie po­tra­fi jed­no­znacz­nie stwier­dzić, do cze­go sen jest nam po­trzeb­ny, ani wy­ja­śnić, w jaki spo­sób dzia­ła. Bez od­po­wie­dzi na to fun­da­men­tal­ne py­ta­nie do­ty­czą­ce snu nie by­łem w sta­nie od­po­wie­dzieć na moje wła­sne py­ta­nia zwią­za­ne z de­men­cją. Po­sta­no­wi­łem pod­jąć pró­bę roz­szy­fro­wa­nia snu. 

Za­wie­si­łem ba­da­nia nad de­men­cją i jako świe­żo upie­czo­ny dok­tor, ob­jąw­szy sta­no­wi­sko po dru­giej stro­nie oce­anu, na Ha­rvar­dzie, przy­stą­pi­łem do ba­dań nad jed­ną z naj­bar­dziej nie­uchwyt­nych za­ga­dek ludz­ko­ści, któ­rej nie po­tra­fi­li roz­wi­kłać naj­wy­bit­niej­si ucze­ni: dla­cze­go śpi­my? Uzna­łem, że zdo­łam zna­leźć od­po­wiedź w cią­gu dwóch lat, co na­le­ży trak­to­wać nie jako prze­jaw py­chy, ale au­ten­tycz­nej na­iw­no­ści. Od tego cza­su upły­nę­ło lat dwa­dzie­ścia. Na­praw­dę trud­ne pro­ble­my nie ro­bią so­bie nic z mo­ty­wa­cji lu­dzi, któ­rzy pró­bu­ją się z nimi zmie­rzyć: ska­lę trud­no­ści usta­wia­ją wszyst­kim na tym sa­mym po­zio­mie. 

Dziś, po dwóch de­ka­dach mo­ich wła­snych wy­sił­ków i ty­sią­cach ba­dań prze­pro­wa­dzo­nych w in­nych la­bo­ra­to­riach na ca­łym świe­cie, dys­po­nu­je­my wie­lo­ma od­po­wie­dzia­mi. Mia­łem to szczę­ście, że dzię­ki tym od­kry­ciom mo­głem wziąć udział w cu­dow­nej, nie­ocze­ki­wa­nej po­dró­ży w głąb świa­ta aka­de­mic­kie­go i poza jego gra­ni­ce: od funk­cji kon­sul­tan­ta do spraw snu w NBA, NFL i bry­tyj­skiej Pre­mier Le­ague; przez stu­dio Pi­xar Ani­ma­tion, agen­cje rzą­do­we, zna­ne fir­my tech­no­lo­gicz­ne i fi­nan­so­we; do współ­two­rze­nia wie­lu ma­in­stre­amo­wych pro­gra­mów i fil­mów do­ku­men­tal­nych. Po­czy­nio­ne prze­ze mnie przy oka­zji usta­le­nia, wraz z wie­lo­ma po­dob­ny­mi od­kry­cia­mi mo­ich ko­le­gów, po­win­ny wy­star­czyć, aby prze­ko­nać was o klu­czo­wym zna­cze­niu snu w na­szym ży­ciu. 

 

Na ko­niec kil­ka in­for­ma­cji o ukła­dzie książ­ki. Roz­dzia­ły zo­sta­ły na­pi­sa­ne w po­rząd­ku lo­gicz­nym i two­rzą spój­ną opo­wieść, po­dzie­lo­ną na czte­ry głów­ne czę­ści. 

Część I od­cza­ro­wu­je ta­jem­ni­cze zja­wi­sko, ja­kim jest sen. Opo­wia­da o tym, czym on jest, czym nie jest, kto za­pa­da w sen i na jak dłu­go, jak lu­dzie po­win­ni spać (a nie śpią) i jak sen, na do­bre i na złe, zmie­nia się w cza­sie ży­cia, od dzie­ciń­stwa do sta­ro­ści. 

Część II za­wie­ra szcze­gó­ło­we omó­wie­nie tego, co do­bre, złe i śmier­tel­nie nie­bez­piecz­ne w śnie i nie­do­bo­rze snu. Za­po­zna­my się ze wszyst­ki­mi zdu­mie­wa­ją­cy­mi ko­rzy­ścia­mi snu dla mó­zgu i cia­ła, któ­re za­de­mon­stru­ją jego wszech­stron­ność jako na­rzę­dzia słu­żą­ce­go po­pra­wie zdro­wia i do­bre­go sa­mo­po­czu­cia. Na­stęp­nie zaj­mie­my się tym, jak i dla­cze­go nie­wy­star­cza­ją­ca ilość snu wpę­dza nas w gąszcz pro­ble­mów zdro­wot­nych, cho­rób, a osta­tecz­nie śmier­ci – ma to być swe­go ro­dza­ju ostrze­że­nie dla tych, któ­rzy śpią za mało. 

Część III prze­pro­wa­dzi nas ła­god­nie od za­gad­nie­nia snu do fan­ta­zyj­ne­go świa­ta ma­rzeń sen­nych. Do­wie­cie się wszyst­kie­go, co istot­ne – zaj­rzy­my do mó­zgów śpią­cych lu­dzi; wy­ja­śni­my, w jaki spo­sób sny za­in­spi­ro­wa­ły lau­re­atów Na­gro­dy No­bla i ich po­my­sły, któ­re zmie­ni­ły świat; spraw­dzi­my, czy da się kon­tro­lo­wać sny i czy by­ło­by to w ogó­le roz­sąd­ne. 

Część IV wy­ja­śni sze­reg za­bu­rzeń snu, mię­dzy in­ny­mi bez­sen­ność. Przed­sta­wi mniej lub bar­dziej oczy­wi­ste po­wo­dy, dla któ­rych wie­lu z nas ma kło­pot, żeby się co noc po­rząd­nie wy­spać. Na­stęp­nie po­roz­ma­wia­my otwar­cie o środ­kach na­sen­nych, opie­ra­jąc się na wy­ni­kach ba­dań na­uko­wych i kli­nicz­nych, a nie po­gło­skach i ko­mu­ni­ka­tach re­kla­mo­wych. Za­le­ci­my nowe, bez­piecz­niej­sze i sku­tecz­niej­sze te­ra­pie nie­far­ma­ko­lo­gicz­ne. Z po­zio­mu jed­no­stek przej­dzie­my na po­ziom snu jako zja­wi­ska spo­łecz­ne­go. Po­zna­my mię­dzy in­ny­mi alar­mu­ją­ce dane na te­mat wpły­wu nie­wy­star­cza­ją­cej ilo­ści snu na edu­ka­cję, me­dy­cy­nę, opie­kę zdro­wot­ną i biz­nes. Dys­po­nu­je­my do­wo­da­mi, któ­re cał­ko­wi­cie oba­la­ją prze­ko­na­nie o po­ży­tecz­no­ści dłu­gie­go okre­su czu­wa­nia i krót­kie­go snu dla wy­daj­ne­go, bez­piecz­ne­go, uży­tecz­ne­go i etycz­ne­go osią­ga­nia ce­lów w każ­dym z wy­mie­nio­nych ob­sza­rów. Książ­kę koń­czę na­praw­dę opty­mi­stycz­nym ak­cen­tem, przed­sta­wia­jąc sze­reg po­my­słów mo­gą­cych po­móc ludz­ko­ści w po­now­nym za­przy­jaź­nie­niu się ze snem, któ­re­go wciąż jest w tak du­żym stop­niu po­zba­wio­na – no­wej wi­zji snu na XXI wiek.

Chciał­bym za­zna­czyć, że książ­ki nie trze­ba czy­tać w ko­lej­no­ści prze­wi­dzia­nej przez przed­sta­wio­ną wła­śnie czte­ro­czę­ścio­wą opo­wieść. W za­sa­dzie z każ­dym roz­dzia­łem moż­na za­po­znać się osob­no, w do­wol­nej ko­lej­no­ści. Za­chę­cam za­tem do lek­tu­ry książ­ki w ca­ło­ści lub w ka­wał­kach, jako czte­ro­da­nio­we­go po­sił­ku albo szwedz­kie­go bu­fe­tu. Jak tyl­ko bę­dzie wam sma­ko­wa­ło.

Na ko­niec jesz­cze jed­na uwa­ga. Gdy­by­ście w cza­sie lek­tu­ry po­czu­li sen­ność albo wręcz za­snę­li, w od­róż­nie­niu od więk­szo­ści au­to­rów nie po­czu­ję się do­tknię­ty. Wła­ści­wie ze wzglę­du na te­mat tej książ­ki go­rą­co bym was do tego za­chę­cał. Z mo­jej wie­dzy na te­mat związ­ków mię­dzy snem a pa­mię­cią wy­ni­ka, że bę­dzie to dla mnie naj­więk­szy kom­ple­ment, je­śli jako czy­tel­ni­cy nie bę­dzie­cie po­tra­fi­li oprzeć się pra­gnie­niu utrwa­le­nia, a przez to za­pa­mię­ta­nia prze­ka­zy­wa­nych prze­ze mnie in­for­ma­cji dzię­ki za­pad­nię­ciu w sen. Nie krę­puj­cie się za­tem, pro­szę, i spo­koj­nie po­drze­muj­cie pod­czas lek­tu­ry. Ogrom­nie mnie to ura­du­je.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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