
Όλοι και όλα κοιµούνται...

Η µεσηµεριανή σιέστα

Αυτή η εκπληκτική µελέτη απέδειξε µε τον πιο σαφή τρόπο ό-
τι η εγκατάλειψη της πρακτικής της µεσηµεριανής σιέστας συ-
ντοµεύει τη ζωή. Άρα σωστά έλεγαν στη Χίο ότι ο µεσηµεριανός
ύπνος είναι το προζύµι για έναν βαθύ νυχτερινό ύπνο.
Η ανάγκη είναι ίδια για όλους

Είναι µύθος ότι οι ηλικιωµένοι χρειάζονται λιγότερες ώρες ύ-

Κοιµηθήκαµε καλά;

Μια σηµαντική ανακάλυψη

πνου. Απλώς δεν έχουν τη δυνατότητα να απολαύσουν έναν συ-
νεχόµενο, βαθύ ύπνο που τους είναι απαραίτητος. Αν κρίνω α-
πό την αφεντιά µου σηκώνοµαι κάµποσες φορές κάθε νύχτα για
να επισκεφθώ την τουαλέτα, όπως και πολλοί ακόµη συνοµήλι-
κοί µου.
Είναι επίσης, αληθές ότι προϊούσης της ηλικίας, ο ύπνος ΝREM
υφίσταται ύφεση, σε αντίθεση µε τον REM που παραµένει σχε-
δόν σταθερός. Μέχρι το τέλος της δεκαετίας των 70, έχουµε
χάσει το 80% µε 90% των ωραίων ύπνων της νιότης µας.

Τα υπνωτικά χάπια, παλιά και καινούργια, δεν προκαλούν φυ-
σικό ύπνο. Επιδρούν στο ίδιο σύστηµα του εγκεφάλου που επι-
δρά το αλκοόλ - στους υποδοχείς που εµποδίζουν τη δραστη-
ριοποίηση των εγκεφαλικών κυττάρων και απλώς σε κάνουν να
ξεχνάς πόσο άσχηµα κοιµήθηκες αντί να βελτιώνουν ουσιαστι-
κά τον ύπνο σου.

Εν κατακλείδι, ενώ η έρευνα για πιο εξελιγµένα υπνωτικά φάρ-
µακα δεν έχει, φυσικά, σταµατήσει, οι επιστήµονες έχουν στρα-
φεί σε πολλές µη φαρµακευτικές µεθόδους για τη βελτίωση του
ύπνου. Μία απ’ αυτές, πιθανόν η πιο αποτελεσµατική, είναι η
γνωστική συµπεριφορική θεραπεία αϋπνίας που βοηθά κάποιον
να κοιµηθεί γρηγορότερα τη νύχτα, για µεγαλύτερο διάστηµα
και µε καλύτερη ποιότητα ύπνου.
Προφανώς η γνωστική συµπεριφορική θεραπεία στηρίζεται και
στις βασικές αρχές υγιεινής του ύπνου. Αναφέρω τις πιο σηµα-
ντικές από αυτές:

• Ακολουθούµε ένα σταθερό ωράριο ύπνου και αφύπνισης,
ακόµα και τα Σαββατοκύριακα.

• Πηγαίνουµε για ύπνο απευθείας στο κρεβάτι µόλις νυ-
στάξουµε και αποφεύγουµε το “κλέψιµο ύπνου” στον καναπέ.

• ∆εν µένουµε ξαπλωµένοι χωρίς να νυστάζουµε, αλλά ση-
κωνόµαστε και ασχολούµαστε µε κάτι ευχάριστο µέχρι να κλεί-
νουν τα µάτια µας.

• Αποφεύγουµε να θυµόµαστε όλα τα δυσάρεστα πριν πέ-
σουµε για ύπνο.

• Αποφεύγουµε την καφεΐνη και τη νικοτίνη. Καφές, ανα-
ψυκτικά τύπου cola, ορισµένα είδη τσαγιού και η σοκολάτα πε-
ριέχουν καφεΐνη, η επίδραση της οποίας αρχίζει περίπου 30΄
µετά τη λήψη της και ο χρόνος ηµιζωής της είναι 5-7 ώρες. Αυ-
τό σηµαίνει ότι ένα φλυτζάνι καφές αργά το απόγευµα µπορεί
να µας κρατήσει πολλές ώρες ξύπνιους το βράδυ.

• ∆εν κοιµόµαστε αργά το απόγευµα, όσο κι αν νυστάζου-
µε, γιατί θα δυσκολευτούµε να κοιµηθούµε το βράδυ.

• Χαλαρώνουµε µε διάβασµα ή ευχάριστη µουσική πριν πά-
µε για ύπνο.

• Κάνουµε ένα ζεστό µπάνιο πριν πάµε στο κρεβάτι. Βγαί-
νοντας από το µπάνιο, η θερµοκρασία του σώµατός µας θα πέ-
σει, προκαλώντας µας νύστα.

• Αποµακρύνουµε από το υπνοδωµάτιο τηλεόραση, υπολο-
γιστή και κινητό τηλέφωνο που µπορεί να µας αποσπάσουν την
προσοχή και να µας ξυπνήσουν. Θόρυβοι, έντονα φώτα και ζέ-
στη δεν βοηθούν σε έναν καλό ύπνο.

• Αποφεύγουµε τα µεγάλα γεύµατα και τα πολλά ροφήµα-
τα πριν τον ύπνο. Στο προηγούµενο φύλλο της εφηµερίδας, η
Κλινική ∆ιαιτολόγος-∆ιατροφολόγος κ. Μαρίνα Μουγκρίδου,
στο άρθρο της «∆ιατροφή για ποιοτικότερο ύπνο», δίνει πολύτι-
µες συµβουλές που συνιστώ να µελετήσετε.

• ∆εν ξεχνάµε ποτέ ότι ο ύπνος της νύχτας είναι αναντικα-
τάστατος. O άνθρωπος είναι ηµερόβιο ον και προτιµά να είναι
ξύπνιος την ηµέρα και να κοιµάται τη νύχτα.
Εν κατακλείδι, ενώ η έρευνα για πιο εξελιγµένα υπνωτικά φάρ-
µακα δεν έχει, φυσικά, σταµατήσει, οι επιστήµονες έχουν στρα-
φεί σε πολλές µη φαρµακευτικές µεθόδους για τη βελτίωση του
ύπνου. Μία απ’ αυτές, πιθανόν η πιο αποτελεσµατική, είναι η
γνωστική συµπεριφορική θεραπεία αϋπνίας που βοηθά κάποιον
να κοιµηθεί γρηγορότερα τη νύχτα, για µεγαλύτερο διάστηµα
και µε καλύτερη ποιότητα ύπνου.
[Σχετικό αρθρο µου µε θέµα «Το άγχος και η γνωστική συµπε-
ριφορική ψυχοθεραπεία» είχε δηµοσιευτεί στην εφηµερίδα τον
Μάιο του 2015, βλ. https://btomazos.gr/articles.php].
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Στη δεκαετία του 1990 µία οµάδα ερευνητών του Χάρβαρντ, µε-
λέτησε τις συνέπειες που είχε αυτή η αλλαγή στην υγεία 23.000
ενήλικων Ελλήνων. Παρακολούθησαν την υγεία του καρδιοανα-
πνευστικού των συµµετεχόντων σε διάρκεια 6 ετών. Η µελέτη έ-
δειξε ότι όσοι εγκατέλειψαν τη συνήθεια του µεσηµεριανού ύ-
πνου, παρουσίασαν αύξηση θνησιµότητας κατά 37% και µάλιστα
στους εργαζόµενους άνδρες η θνησιµότητα ξεπέρασε το 60%.

Επιστηµονικές έρευνες από τις αρχές της δεκαετίας του ‘50 απέδειξαν
ότι υπάρχουν δύο είδη ή στάδια ύπνου που εναλλάσσονται κυκλικά
µεταξύ τους και έχουν διαφορετικές ιδιότητες.

Oι δύο βασικές δυνάµεις που ρυθµίζουν τον ύπνο, ο 24ωρος κιρκάδιος
ρυθµός του υπερχιασµατικού πυρήνα και η υπνική ορµή της αδενοσίνης,
επικοινωνούν µεταξύ τους για να ενισχύσουν τη δράση τους. Πρόκειται για
δύο ανεξάρτητα συστήµατα που δεν λειτουργούν παράλληλα, αλλά
βρίσκονται σε συµφωνία.

να διακόψουµε το µήνυµα της αδενοσίνης µε µία χηµική ουσίαπου µας κάνει
να νιώθουµε εγρήγορση: την καφεΐνη. Ηκαφεΐνη, που είναι το δεύτερο πιο
εµπορικό αγαθό στον κόσµοµετά το λάδι, υπάρχει στον καφέ, στο τσάι και
σε πολλάενεργειακά ποτά. Είναι η πιο διαδεδοµένη ψυχοδραστικήδιεγερτική
ουσία στον κόσµο, στην οποία συχνά γίνεταικατάχρηση.

Η έλλειψη ύπνου µπορεί και να σκοτώσει

Όπως ανέφερα παραπάνω, η αδενοσίνη είναι η
χηµική ουσία που συγκεντρώνεται στον εγκέφαλό µας
όσο δεν κοιµόµαστε. Μία από τις συνέπειες της
αύξησης των επιπέδων της αδενοσίνης είναι η
αίσθηση υπνηλίας, που µετά από 16 ώρες αϋπνίας
µετατρέπεται σε µια ακαταµάχητη ανάγκη για ύπνο.
Εντούτοις, µπορούµε

• Ακόµη πιο θαυµαστό είναι αυτό που συµβαίνει µε τα πουλιά, που
λόγοι επιβίωσης τα κάνουν να κοιµούνται µε το ένα µάτι ανοιχτό και το
αντίστοιχο µέρος του εγκεφάλου σε εγρήγορση, ώστε να 
αντιλαµβάνονται τους κινδύνους.

• O τρόπος του ύπνου. Είναι εντυπωσιακό ότι σε κάποια είδη του
ζωικού βασιλείου τα δύο ηµισφαίρια του εγκεφάλου, κατά τη διάρκεια
του ύπνου, λειτουργούν ανεξάρτητα, µε αποτέλεσµα να κοιµάται µόνο ο
µισός εγκέφαλος! Αυτό συµβαίνει στις φάλαινες και στα δελφίνια, που
όπως προείπα ο ύπνος τους είναι µόνο NREM, αλλά και πάλι το ένα
ηµισφαίριο του εγκεφάλου είναι σε φάση πλήρους εγρήγορσης για να
υποστηρίζει την κίνηση.

• Τα στάδια του ύπνου. O ύπνος REM δεν είναι πάντα εφικτός για
όλα τα πλάσµατα που ζουν στην ξηρά και στη θάλασσα. Ένα
παράδειγµα είναι τα θαλάσσια θηλαστικά, που αν το σώµα τους αφεθεί
σε κατάσταση ύπνου NREM, δεν θα µπορούν να κολυµπήσουν και να
ανέβουν στην επιφάνεια της θάλασσαςγια να αναπνεύσουν.

• Η διάρκεια του ύπνου που ποικίλλει από είδος σε είδος, µε
πρωταθλήτρια την καφέ νυχτερίδα που κοιµάται 19 ώρες το24ωρο.

O ύπνος αποτελεί ένα κοινό χαρακτηριστικό όλων των ζώντων
οργανισµών. Υπάρχουν µόνο τέσσερις διαφορές ανάµεσα στονύπνο των
διαφόρων ειδών:

Αντίθετα κατά τη διάρκεια του ύπνου REM η εγκεφαλική δραστηριότητα
είναι σχεδόν όµοια µε την εγκεφαλική δραστηριότητα τηςεγρήγορσης
σε κατάσταση συγκέντρωσης και είναι η περίοδος που βλέπουµε όνειρα.
O ύπνος αυτός ονοµάζεται και παράδοξοςύπνος, επειδή ακριβώς, το
σώµα κοιµάται και το µυαλόπαραµένει ξύπνιο.

Oι επιστήµονες αρχικά κατέγραψαν την κίνηση των µατιών των παιδιών
κατά τη διάρκεια του ύπνου. Παρατήρησαν ότι υπήρχανπερίοδοι που, µε
κλειστά τα βλέφαρα, τα µάτια κινούνταν γρήγορα από τη µια άκρη στην
άλλη (ύπνος REM) και περίοδοι χωρίς ταχείες οφθαλµικές κινήσεις
(ύπνος NREM).
Τις νύχτες γίνεται ένας “πόλεµος” µεταξύ του ύπνου NREM και ΡEM και
οι “νίκες” εναλλάσσονται ανά 90’.
Πλέον στα εργαστήρια ύπνου τοποθετούν ηλεκτρόδια στο κεφάλι και
παρακολουθούν τα εγκεφαλικά κύτταρα κατά τη διάρκεια του ύπνου.
Τα συµπεράσµατα είναι εντυπωσιακά. Η εγκεφαλική δραστηριότητα
στον βαθύ ύπνο υποδηλώνει µια κατάσταση περισυλλογής και
εσωστρέφειας που προάγει τη µεταφορά και επεξεργασία των
αναµνήσεων (µε αυτό θεωρώ ότι συνδέεται η ανάγκη επαρκούς ύπνου
των µαθητών και των φοιτητώντην περίοδο των εξετάσεων).

Πρόκειται για:
τον ύπνο ταχέων οφθαλµικών κινήσεων REM (Rapid EyeMovement)
και τον ύπνο µη ταχέων οφθαλµικών κινήσεωνNREM(Non-RapidEye
Movement).
Oι ονοµασίες προήλθαν από τα καθοριστικά χαρακτηριστικάτους.

Πώς καταλαβαίνουµε ότι ο ύπνος µας ήταν ποιοτικός; O γενικόςκανόνας
είναινααπαντήσουµε σε δύο απλές ερωτήσεις:
1) Αφού ξυπνήσουµε το πρωί, θα µπορούσαµε να κοιµηθούµε λίγες ώρες
µετά,στις 10 ή στις 11; Αν η απάντηση είναι θετική, ούπνος µας δεν ήταν
καλός.
2) Μπορούµε να λειτουργήσουµε άριστα πριν το µεσηµέρι χωρίςτη
βοήθεια της καφεΐνης; Αν όχι, είναι πολύ πιθανόν να αντιµετωπίζουµε
µια χρόνιαέλλειψηύπνου µε την καφεΐνη.

Oι ρυθµοί διαφέρουν...
Η τάση του ενήλικων ατόµων να κοιµούνται νωρίς ή αργά ονοµάζεται χρονότυποςκαι
καθορίζεαι και γονιδιακά. Όλοι έχουµε γνωρίσει πετεινούς καικουκουβάγιες.
 Oι πρώτοι, οι πρωινοί τύποι, αποτελούν το 40% περίπου τουπληθυσµού.  Ξυπνούν  νωρίς
και είναι αποδοτικότεροι το πρωί.O δεύτεροι, οιξενύχτηδες, αποτελούν το 30%. 
Κοιµούνται αργά το βράδυ και ξυπνούν µε τους ...Ικαριώτες. Το υπόλοιπο 30%βρίσκεται
στο ενδιάµεσο, µε µικρή προτίµηση προςτο βράδυ.

Η άγνοιά µας σχετικά µε τα θέµατα του ύπνου, στο παρελθόν οφειλόταν εν µέρει στην
αδυναµία της επιστήµης να εξηγήσει γιατί µας είναι απαραίτητος. Σήµερα µετά και τις
τελευταίες ανακαλύψεις, τα πράγµατα είναι πολύ διαφορετικά.Κοιµόµαστε για
πάρα πολλούς λόγους διαφόρων νυχτερινών λειτουργιών που ωφελούν το µυαλό
και το σώµα µας. Πλέον δεν αναρωτιόµαστε σε τι ωφελεί ο ύπνος. Αντιθέτα, έχει
αποδειχθεί από χιλιάδες µελέτες σε ανθρώπους και πειραµατόζωα ότι δεν υπάρχει
βιολογική λειτουργία που να µην ενισχύεται από έναν καλό νυχτερινό ύπνο.

∆ύο είναι οι παράγοντες που καθορίζουν πότεέχουµε ανάγκη νακοιµηθούµε και πότε
να είµα-στε ξύπνιοι.
• O πρώτος είναι ένα σήµαπου εκπέµπει τοεσωτερικό 24ωρο ρολόι µας, το οποίο
βρίσκεται βαθιά µέσαστον εγκέφαλοόλων των ζωντανών όντων και δηµιουργεί έναν 
κυκλικό ρυθµόηµέρας-νύχτας,που µας κάνει να αισθανόµαστε κουρασµένοι ήσε
εγρήγορση, σε τακτές ώρες της ηµέρας ή τηςνύχτας. Αυτός ορυθµός, γνωστός και ως
κιρκάδιος -από τη λατινική φράση «circadiem» που σηµαίνει «κατά τη διάρκεια µίας
ηµέρας»- στέλνειορµονικά και νευρικά σήµατα σε όλα τα τµήµατατου εγκεφάλουκαι
σε όλα τα όργανα του σώµατός µας. Είναι εντυπωσιακό ότι οκιρκάδιος ρυθµός είναι
ανεξάρτητος από το ηλιακό φως, που απλώς επαναρυθµίζει το εσωτερικό µας ρολόι,
όπως ο δείχτης καιο αντίχειρας ρυθµίζουν ένα ρολόι χειρός. και ολοκληρώνει έναν
κύκλο ελαφρώςµεγαλύτερο από ό,τι η κανονική ηµέρα - περίπου 24 ώρες και 42 λεπτά,
αντί για ακριβώς 24 ώρες.
• O δεύτεροςπαράγοντας είναι µια χηµική ουσία, η αδενοσίνη,πουσυσσωρεύεται
στον εγκέφαλό µας και µας πιέζει νακοιµηθούµε.Όσο περισσότερο είµαστε σε
εγρήγορση, τόσοµεγαλύτερηποσότητα αυτής της ουσίας συσσωρεύεταιµε
αποτέλεσµα νανιώθουµε περισσότερη νύστα.Κατά τη διάρκεια του ύπνουλαµβάνει
χώρα µιαµαζική εκκένωση, καθώς οεγκέφαλός µαςέχειτην ευκαιρία να διασπάσει και
να αποβάλει τηναδενοσίνη της ηµέρας.

• Η µεταβολή των συνηθειών του ύπνου σε καταστάσεις πίεσης.Όλοι
έχουµε παρατηρήσει ότι σε καταστάσεις πίεσης µεταβάλλονταιοι
συνήθειες ή η διάρκεια του ύπνου. Αυτό µπορεί να συµβεί σεακραίες
περιπτώσεις λιµού, όπου η ανάγκη εξεύρεσης τροφήςυπερτερεί για
ένα διάστηµα της ανάγκης για ύπνο. Το πολύ  ενδιαφέρον παρατηρείται
και πάλι στα πουλιά, όπου όταν είναιαναγκασµένα να κάνουν 
αποδηµητικά ταξίδια στη διάρκεια του έτους,κοιµούνται εν πτήσει για
λίγα µόνο δευτερόλεπτα, ίσα-ίσα για ναυποστηριχτούν οι απαραίτητες
εγκεφαλικές και σωµατικές τουςλειτουργίες. O άνθρωπος δεν έχει
αυτή τη δυνατότητα, παρόλο πουοι επιστήµονες έχουν εστιάσειστη
διερεύνησή της.

Στις Μεσογειακές χώρες της Ευρώπης και ειδικά στην Ελλάδα, η
µεσηµεριανή σιέστα ήταν η συνήθης πρακτική µέχρι την αλλαγή της
χιλιετίας. Θυµόµαστε ότι τα καταστήµατα έκλειναν το µεσηµέρι και
άνοιγαν πάλι το απόγευµα και οι ώρες του µεσηµεριού ήταν ώρες
κοινής ησυχίας που τις σέβονταν όλοι. Σήµερα αυτό δεν ισχύει παρά
µόνο σε ελάχιστες περιπτώσεις.

Το 24ωρο βιολογικό ρολόι στο κέντρο του εγκεφάλου µας ονοµάζεται
υπερχιασµατικός πυρήνας, δηλ. πάνω από το χίασµα, το σηµείο που
διασταυρώνονται τα οπτικά νεύρα. O υπερχιασµατικός πυρήνας εκπέµπει το
επαναλαµβανόµενο σήµα ηµέρας και νύχτας στον εγκέφαλο και στο σώµα,
χρησιµοποιώντας έναν “αγγελιαφόρο” που λέγεται µελατονίνη ή “ορµόνη του  σκό
τους”, επειδή εκκρίνεται τη νύχτα. Μπορούµε να φανταστούµε τη µελατονίνη σαν
έναν τεράστιο τηλεβόα που φωνάζει ότι είναι νύχτα και πρέπει να κοιµηθούµε. Η φύση
έχει προβλέψει αυτό τοσήµα στα νυχτόβια είδη να δίνεται
µόλις φέξει !

Μία από τις συνέπειες της µετάβασης από τη γεωργική στη βιοµηχανική
εποχή είναι ο µονοφασικός ύπνος. Oι άνθρωποι στις ανεπτυγµένες
κοινωνίες κοιµούνται µία φορά το 24ωρο. Όµως ο διφασικός ύπνος,
δηλαδή ένας µικρής διάρκειας υπνάκος τις µεσηµεριανές ώρες εκτός
του νυχτερινού, είναι βιολογικό και όχι  πολιτισµικό χαρακτηριστικό.
Όλοι έχουµε βιώσει την καταβολή των δυνάµεων και της εγρήγορσής
µας τις µεσηµεριανές ώρες, όταν ακόµη είµαστε στη δουλειά και
νιώθουµε τα µάτια µας νακλείνουν.

Προσπαθώντας να µείνουµεξύπνιοι

Το βιολογικό µας ρολόι δεν µπορεί να παρακολουθήσεικαι
ναπροσαρµοστεί στις µετακινήσεις µας απ’ τη µιαµεριά του
κόσµου στην άλλη, γι’ αυτό µετά από ένααεροπορικό ταξίδι π.χ.
από την Αµερική στην Ευρώπησυµβαίνει µια κιρκάδια
δυσρυθµία, το γνωστό τζετ λαγκ. Με λίγα λόγια, τη νύχτα δεν
µπορείς να  κοιµηθείς γιατί το βιολογικό σου ρολόι νοµίζει ότι
είναι µέρα και το ανάποδο.

λοι έχουµε ακούσει την παροιµία «ο ύπνος τρέφει τα µωρά», όµως σύµφωνα
µε σύγχρονες µελέτες, τρέφει όλους µας. Σύµφωνα µε τον ΠOΥ (Παγκόσµιος
Oργανισµός Υγείας), πρέπει να κοιµόµαστε 8 ώρες κάθε νύ τα, ανεξαρτήτως
ηλικίας,  εκτός  των  παιδιών που χρειάζονται παραπάνω και δυστυχώς τα 2/3 του
ενήλικου πληθυσµού στον ανεπτυγµένο κόσµο αυτό δεν το καταφέρνει.

Έχει αποδειχθεί ότι ο ύπνος που διαρκεί λιγότερο από 6 ή 7 ώρες κάθε νύχτα,
καταστρέφει το ανοσοποιητικό σύστηµα, υπερδιπλασιάζει τις πιθανότητες εµφάνισης
καρκίνου και αποτελεί έναν από τους βασικούς παράγοντες εµφάνισης της νόσου
Αλτσχάιµερ.
O ανεπαρκής ύπνος, ακόµα και ο περιορισµόςτης διάρκειάς του για µία µόνο
εβδοµάδα, διαταράσσει τα επίπεδα του σακχάρου στο αίµα, σεβαθµό που κάποιος
µπορεί να χαρακτηριστείπροδιαβητικός. O σύντοµος ύπνος αυξάνει τον κίνδυνο
απόφραξης και αποδυνάµωσης της στεφανιαίας αρτηρίας, οδηγώντας σε καρδιακή νό-
σο, εγκεφαλικό και συγκοπή καθώς και πολλάάλλα τα οποία θα αναφέρουµε πιο
κάτω. Όµωςκαι ο ταραγµένος ύπνος επιδεινώνει όλες τις ψυχικές διαταραχές, όπως
την κατάθλιψη, το άγχος, πιθανόν και την τάση για αυτοκτονία.
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...και δεν ταξιδεύουν


