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Ziewajmy na zdrowie

- Lekarze zaobserwowali, ze ludzie, ktorzy znajduja sie w ciezkim stanie, np. po operacji lub
wypadku w ogdle nie ziewaja. Gdy zaczynaja to robi¢, wracaja do zdrowia. Niektorzy uwazaja
nawet, ze pierwsze ziewniecie oznacza przetamanie kryzysu.

- Czeste ziewanie jest charakterystyczne dla epilepsji, migreny, stwardnienia rozsianego i choroby
morskiej, pojawia sie po odstawieniu narkotykow lub rzuceniu palenia.

- Ziewanie catkowicie zanika u chorych na Parkinsona lub choroby charakteryzujace sie brakiem
dopaminy >1i>W latach osiemdziesigtych XX wieku, amerykanskim uczonym udato sie wyhodowac,
poprzez wielokrotne krzyzowki genetyczne szczury, ktorych zycie sktadato sie tylko z jedzenia
i ziewania. Za te niecodzienne zachowania odpowiadaty niespotykane u innych gatunkow wahania
w poziomie dopaminy.

Dzi$ dominuje przekonanie, ze to organizm dopomina sie wiekszej dawki tlenu. Gteboki wdech dziata
jak pompa ssaca. Krew zostaje lepiej nasycona tlenem i krazy szybciej, rosnie cisnienie i liczba
skurczow serca, a mozg jest lepiej dotleniony. Niedobdr tlenu ujawnia sie przeciez takze
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w sytuacjach stresowych, gdy oddychamy nieco ptyciej. W niedotlenionej krwi zwieksza sie stezenie
dwutlenku wegla - ziewanie ratuje nas przed zatruciem. Gdy zwalniamy obroty, w organizmie
zwieksza sie produkcja tlenku azotu, ktory dziata jak trucizna, drazniac komérki pnia mézgu. Broniac
sie przed zatruciem, mozg chce wiecej tlenu i prowokuje ziewanie. Wiele wskazuje na to, ze miesci
sie ono w naszym mdzgu, w podwzgorzu. Znajduje sie tu kilka neuroprzekaznikéw. Sa to
wyspecjalizowane potaczenia nerwowe, ktdre wytwarzaja neurohormony(dopamine i oksytocyne),
hormon adrenokortykotropowy (ACTH) oraz aminokwas glicyne, aby sprawnie dziatat organizm

i system nerwowy. Gdy proporcje miedzy nimi zostaja zachwiane, zaczynamy ziewac, np. im mniej
w organizmie dopaminy, tym czesciej to robimy. Istnieje takze teoria tzw. ,budzika” opracowana
przez uczonych z Pensylwanii. Zgodnie z ta teorig ziewamy, gdy trzeba ze stanu spoczynku przejs¢
do dziatania lub gdy musimy dziata¢, cho¢ chce nam sie spa¢. Odruch ziewania pojawia sie, aby
broni¢ nas przed zasnieciem. Inni uczeni przypuszczaja, ze poranne ziewanie jest prowokowane
przez nadmiar ACTH - hormonu, ktérego stezenie wzrasta w nocy, by osiggna¢ bardzo wysoki
poziom przed przebudzeniem. Ale organizm nie znosi braku rownowagi miedzy neurohormonami

i hormonami. Zatem nadmiar ACTH mdgtby ttumaczy¢ fakt, ze po obudzeniu chetnie sie przeciagamy
i przeciagle ziewamy. Dla wieczornego ziewania znaleziono inne wyttumaczenie - ma stuzy¢
rozciagnieciu ptuc, przewietrzeniu ich i przygotowaniu organizmu do kilkugodzinnego snu, kiedy to
oddychamy ptycej i rzadziej. Sttumione ziewniecie, zawsze jest niesatysfakcjonujace. Jesli i to
czesciowo powstrzymamy, rozpoczyna sie seria nieudanych ziewnie¢, ktore i tak zakoncza sie
porzadnym, gtebokim ziewnieciem potaczonym ze swoistym rytuatem. Ale, by doszto do tego,
organizm musi wyprodukowac¢ swoisty “koktajl na ziewanie". W jego sktad wchodzi wiele substancji
chemicznych spokojnie krazacych po naszym organizmie. Gdy spotka sie ze soba dopamina,
serotonina, tlenek azotu, oksytocyna oraz hormon ACTH - oczywiscie w zachwianych proporcjach -
musimy sobie ziewnac.

Wyroznia sie trzy fazy ziewania:

- Dhugi wdech: niekiedy towarzyszy mu nie tylko swiszczace wciaganie powietrza do ptuc, ale
i indywidualna “gimnastyka". Otwieramy szeroko usta, zuchwa opada nisko. Trwa to 4-6 sekund.
Skrzydetka nozdrzy odchylaja sie ku gorze. Niewidoczne czesci nosa i gardla rozszerzaja sie
maksymalnie, aby przepusci¢ jak najwiecej powietrza. Jezyk wydtuza sie i nieco wysuwa do przodu.
Przepona obniza sie, a ptuca wypekia powietrze. Napinaja sie rowniez miesnie klatki piersiowe;j.
Wzrasta ciSnienie krwi i tetno.

- Wstrzymanie oddechu: zwykle robimy to, gdy mamy szeroko otwarte usta. Trwa to 2-4 sekund.
W tym samym czasie napinaja sie miesnie szyi, oczy mruza sie i tzawia, w ustach pojawia sie wiecej
$liny, bo szerokie otwarcie ust pobudza do pracy slinianki. Zwykle robi sie nam wtedy bardzo
przyjemnie. Gdy usta sa szeroko otwarte oraz maksymalnie rozciagniete gardto i nozdrza, dociera
do nas wiecej zapachd - wyostrza sie zmyst wechu.

- Wydech: to ostatnia faza ziewania. Powietrze szybko jest wypychane z ptuc. Wszystkie miesnie
rozluzniaja sie, a usta same sie zamykaja. Wprawione w ruch przez strumien powietrza struny
glosowe zaczynaja drgac i wydajemy dziwne dzwieki.

Ziewaja réwniez wszystkie ssaki, a takze ryby i ptaki. Niektore gatunki, zwlaszcza psy i duze koty
ziewaja zbiorowo, prawie zawsze w tym samym czasie, jednak nie ,zarazaja sie” ziewaniem. To
cecha typowo ludzka. My zarazamy sie nie tylko od siebie nawzajem ale tez od innych gatunkow -
najczesciej wtasnych psow i kotow. Jesli w duzej grupie ludzi kto$ zacznie ziewac, inni btyskawicznie
zaczynaja go nasladowac. Niektorzy uczeni twierdza nawet, ze czesciej ziewaja osoby z cechami
schizofrenicznyni oraz te z silnie rozwinieta empatia. Niemowleta i mate dzieci ziewaja “same dla
siebie”, zeby gimnastykowac ptuca. Do drugiego roku zycia nie reaguja na nasze ziewanie, pézniej
jednak dotaczaja do reszty swojego gatunku.

Naukowcy z USA na tamach pisma "Cognitive Brain Research" twierdza, ze ludzie sktonni do empatii



czesciej "zarazaja" sie ziewaniem. Z przeprowadzonych przez nas testow wynika, ze osoby, ktore
trudno zrazi¢ ziewaniem maja rowniez problemy z wczuwaniem sie w sytuacje innych ludzi. Rzadziej
na przyktad rozumieja, Ze zniewaga czy niedelikatne zachowania moga sprawi¢ komus przykrosc.
Doswiadczenia, w czasie ktorych uczestnicy ogladali nagrania wideo z ziewajacymi osobami, miaty
pomoéc badaczom ocenié przyczyny zarazania sie ziewaniem. Badacze sadza, ze ich wyniki moga tez
thumaczy¢ dlaczego chorzy na schizofrenie, ktorzy trudno utozsamiaja sie z odczuciami innych,
rzadko zarazaja sie ziewaniem. Zdaniem jednego z badaczy, dla osobnikow zyjacych w grupie bardzo
wazna jest gotowos¢ do robienia tych samych rzeczy o tej samej porze. Wczesniejsze badania
wykazaly, ze po obejrzeniu wideo z nagranym ziewaniem lub jedynie po wystuchaniu rozmowy

o ziewaniu okoto 40-60 proc. 0s6b zaczyna ziewac. Zjawisko to stalo sie przedmiotem
zainteresowania wielu badaczy, w tym takze psychologow. Jednak biologiczne podloze "zarazliwego"
ziewania nie zostato dotad poznane. Jedna z hipotez gtoszaca, ze wywoluje je niedostateczne
natlenienie pomieszczenia zostata odrzucona, gdyz eksperymenty wykazaty, ze ludzie ziewaja
podobnie czesto niezaleznie od dostepnosci tlenu. Z kolei Beanninger uwaza, ze ziewanie pomaga
utrzymac aktywnos¢ mézgu w sytuacjach, w ktérych sen jest niepozadany. To mogtoby ttumaczy¢,
dlaczego najwieksza czestotliwos$¢ ziewania obserwuje sie nad ranem, po przebudzeniu i w nocy, gdy
probujemy oddali¢ sen. Ponadto badacz zaobserwowal, ze ziewanie sprzyja pobudzeniu akcji serca.
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