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Dzieki dzialaniu na mézg pradem elektrycznym
mozna osiagnac¢ kontrole nad trescia wltasnych snéow - informuje ,Nature”. Swiadomy sen

(po angielsku lucid dream) to sen, w ktérym sSniacy zdaje sobie sprawe, ze sni. Moze mysle¢
klarownie i wplywac¢ na tres¢ snu. Na przyklad lata w powietrzu i sprawia, ze ze snu znikaja
przesladujace go postaci - przy odpowiednim poziomie kontroli przysni¢ moze sie wszystko.

Swiadome sny bardzo interesuja naukowcow, poniewaz badajac je mozna lepiej pozna¢ zjawiska
zachodzace na pograniczu snu i jawy.

Zespot Ursuli Voss z Uniwersytetu Goethego we Frankfurcie nauczy! ochotnikéw poruszania oczami
w specjalny sposob podczas swiadomego snu. Rejestrujac te ruchy i jednoczesnie badajac dzialanie
moézgéw naukowcy ustalili, ze faza Swiadomego snu miata zwiazek z nasileniem fal mézgowych
gamma. Fale te powstaja, gdy grupy neuronéw synchronizuja swoja aktywnos¢, przy czestotliwosci
okoto 40 wyladowan na sekunde. Taka aktywnos¢ ma miejsce gtéwnie w przedniej czesci moézgowia -
w platach czotowych i skroniowych.

Naukowcy chcieli sie przekonaé, czy fale gamma wywotywaly swiadome sny, czy tez oba zjawiska
byly ubocznym efektem innych zmian. Dlatego podczas kolejnego eksperymentu poddali mézgi 27
ochotnikow dziataniu pradu elektrycznego (przezczaszkowa stymulacja elektryczna pradem
zmiennym).

Kazdy z ochotnikéw spedzit w laboratorium kilka nocy. Aktywnos$¢ jego mézgu podczas snu byta
monitorowana technika elektroencefalograficzng (EEG), by zaobserwowadé, kiedy wejdzie w faze
REM, ktérej towarzysza sny.

Kazdej nocy ochotnik poddawany byl przez dwie minuty elektrycznej stymulacji pradem o réznej
czestotliwosci (2 do 100 hercow) lub ,udawanej” stymulacji bez realnego wptywu na mozg.
Nastepnie naukowcy budzili go i wypytywali o sen, aby za pomoca specjalnej skali oceni¢, na ile byt
Swiadomy. Jak sie okazato, stymulacja o czestotliwosci 40 hercéw odpowiadajaca falom gamma
podnosita parametry zwiazane ze swiadomoscia. Znacznie nizsze lub wyzsze czestotliwosci nie miaty
takiego dzialania.

Zdaniem naukowcow ludzka $wiadomos$¢ jest dwupoziomowa - pierwszy poziom dotyczy prostych
emocji i odczu¢ zmystowych podobnie jak u zwierzat. Natomiast drugi poziom daje swiadomos¢ tego,
kim jestesmy - co wielu uwaza za ceche wylaczanie ludzka. Stymulacja falami gamma moze pomadc
réznym obszarom moézgu synchronizowac¢ swoja aktywnos$¢ i porozumiewac sie, wigzac mysli
i uczucia w spdjne doswiadczenie.

Platy czolowe i skroniowe - ktére maja zwiazek z podejmowaniem decyzji i pamiecia - zwykle nie sa
zsynchronizowane w fazie REM, cho¢ synchronizuja sie w fazie czuwania. Stymulacja rytmem



gamma moze wprowadzi¢ w stan posredni - z synchronizacja ptatéw czotowych i skroniowych
(podczas gdy reszta mdzgu jest pograzona we $nie).

Autorzy badan sugeruja wykorzystanie tego rodzaju stymulacji na przyktad u oséb z zespotem stresu

pourazowego (PTSD), dreczonych przez senne koszmary. Wplywajac na tres¢ wlasnych snéw,
poddana stymulacji osoba mogtaby uczyni¢ je mniej przerazajacymi.

Zrédto: www.pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemysiu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plycej.
a4 %
gt

f b - .

W - . N, =
Jr r e 2T _
¥} o8

07-11-2024

Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzieémi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
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przedwczesnej smierci

Wykazato badanie z udzialem prawie 90 tys. osob.

07-11-2024

Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bol plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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