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Ison ésun estatnaturalinecessari de repos del

cosilamenten quelaconscienciadisminueix

il'activitat sensorial estarelativament inhibi-

da. Laresposta als estimuls externs és mini-

ma, si més no als suaus, pero, malgrat I'estat
d’inconsciencia relativa, el nivell d’activitat cerebral es
manté alt. De fet, aquesta és la principal diferéncia en-
treel sonialtresestats d’'inconsciéncia, com pot serel co-
ma. Tots els vertebrats dormen i se sap que també ho fan
com a minim alguns insectes, com les mosques i les for-
migues, la qual cosa indica que dormir té una importan-
cia transcendental per alavida dels animals. Arabé, no
tots els animals dormen de la mateixa manera.
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ELS TRASTORNS DEL SON
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Lapandémia ha posat encara més sobre la taula els trastorns del son, una realitat quotidiana i intima molt estesa en
les societats contemporanies. La sobreexposicio a les pantalles, I'excés d’estimuls de tota mena, 'estres laboral o
escolar i la dificil conciliacié familiar han anat alterant els habits i horaris de son. Sén moltes les persones que
reconeixen que dormen malament o poc, i creix el nombre d’afectats per trastorns com I'insomni o I'apnea. En
aquest dossier analitzem que passa quan dormim bé i que passa quan no dormim prou o malament.

Les persones, per exemple, acostumem adormiruna
mitjana de 8 hores diaries, malgrat que hi ha una cer-
ta variabilitat que no afecta un bon descans. Els gats,
per esmentar un altre cas, dormen el 70% del temps, i
hi ha mamifers com les balenes i els dofins que no dor-
men mai del tot: durant una estona dorm un hemisfe-
ri cerebral i 'altre es manté completament despert, i
després s’intercanvien I'estat. Pel que fa als insectes,
s’ha vist que les mosques dormen diverses estones ca-
dadia, durant les quals es queden quietes i indiferents
als estimuls exteriors suaus. I en el cas de les formigues,
mentre dormen també es mostren insensibles als es-
timuls suausiles antenes se’lsrelaxeniels pengen. Per
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a uns animals que es comuniquen en gran part envi-
antirebentsenyalsambles antenes, aquestrelaxament
vindria a ser ’equivalent al fet de tancar els ulls per a
nosaltres. Les formigues reina fan unes 90 dormides di-
aries de sis minuts cadascuna, mentre que les obreres
en fan unes 250 perd només d’'un minut.

Si tots o gairebé tots els animals dormen, significa
que aquest estat de semiinconsciéncia ha de tenir un
paper crucial per a la vida. Queé passa quan dormim i
quins efectes té dormir poc 0 malament?

David Bueno és director de la Catedra de
Neuroeducacié UB-EDU1ST
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POBLACIO QUE No hi ha coincideéncia entre els diferents estudis, apnees —pauses respiratories durant el son-, el
PATEIX APNEES pero en general es calcula que un 15% de la poblacid percentatge d’afectats seria el mateix, pero
0 INSOMNI adulta pateix insomni, amb més incidéncia en les majoritariament sén homes. Els altres trastorns del son

dones que en els homes. En canvi, pel que fa ales

tenen una afectacié més baixa en el conjunt de la poblacio.

L’homeostasi és la tendéncia a mantenir 'estabilitat interna, la qual cosa afavoreix el bon funcionament general.

D’una banda, es produeixen
processos de renovacid i de
reparacio del sistema muscular i
esqueletic. L’activitat diaria manté
els musculs actius, la qual cosa fa
que es puguin produir petits
trencaments a les fibres musculars
ique es vagin acumulant
substancies de rebuig produides
pel metabolisme cellular normal.
Lainactivitat muscular que es
produeix en algunes fases del son
permet eliminar aquestes
substancies de rebuig. A més, quan
dormim el cos fabrica amb molta
més intensitat una hormona de
creixement que estimula la
formacio de noves cel-lules
musculars i la reparacié de les
fibres que s’han trencat.

Que passa quan dormim bé

Durant el son es produeixen un conjunt de processos imprescindibles per al manteniment de ’equilibri i ’homeostasi dels diversos sistemes que componen el cos.
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Elsistema endocri també es
beneficia si es manté unabona
higiene del son, és a dir, si dormim
bé, la qual cosa repercuteix en
totes les funcions corporals.
Durant el dia, unade les
neurohormones que permeten
mantenir un bon estat d’anim és la
serotonina. A lanit la que
predomina és la melatonina, pero
per mantenir un bon equilibri
homeostatic cal que es vagin
intercalant, de dia serotoninaide
nit melatonina. Aquestes
oscilllacions hormonals fan que
disminueixi la produccié d’'una
altra hormona, el cortisol, que es
relaciona amb I'estrés. Dormir bé,
per tant, milloral’estat d’anim,
afavoreix un funcionament
psicologic adequat i redueix
Testres.
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Durant el son el

sistema immunitari també
aprofita 'energia metabolica
disponible que no es fa servir per a
cap altra activitat per regenerar-
se. A més, mentre dormim el cos
produeix citocines, unes proteines
especifiques implicades en
Tactivacio, coordinacio i
regeneracio de les cel-lules del
sistema immunitari, la qual cosa
afavoreix i potencia la resposta
immunologica. Les citocines son
produides i alliberades durant la
fase de son profund, per la qual
cosaresulta doblement perjudicial
sino se’n poden assolir els nivells
suficients.

El son es correlaciona també amb canvis en
P'organitzacid i 'estructura cerebral. Mentre dormim el
cervell es manté molt actiu, pero el fet que no
P’estiguem fent servir de manera conscient per a cap
tasca concreta permet que utilitzi tota ’energia
disponible per eliminar les substancies de rebuig que
ha anat acumulant durant I'estat de vigiliacom a
producte natural de la seva activitat metabolica i que
pugui reparar la integritat neuronal. A més, es
remodelen les connexions sinaptiques entre les
neurones, que s6n labase de lamemoria i
P’aprenentatge. Dit d’una altra manera, mentre dormim
es consolida tot el que hem apres durant la vigilia, la
qual cosa alliberala memoria a curt termini, i el cervell
ho aprofita per fer relacions amb altres experiéncies
anteriors. Es considera que els somnis sén un reflex
d’aquesta activitat, durant la qual el cervell va
relacionant experiéncies diverses. Per aquest motiu en
un somni es combinen molts elements diferents que,
aparentment, estan desconnectats entre ells. Tots
aquests factors, combinats amb el manteniment d'unes
funcions psicologiques adequades, la potenciaci6é d’'un
bon estat d’animila disminucié de I'estres, també
afavoreixen i potencien la capacitat de concentracio,
d’atencidi de reflexid.

QQue passa quan no dormim bé

Lareparacio ila regeneracio
deficitaria del sistema muscular i
esqueletic afavoreixen 'aparicié
de dolor a diverses parts del cos,
normalment les que han treballat
més durant el dia, com pot ser la
zona lumbar si estem moltes hores
asseguts o les articulacions. La
falta de son també pot afavorir o
agreujar la fibromialgia i la fatiga
cronica, unes afeccions que també
perjudiquen la qualitat del son, de
manera que no resulta senzill
establir quina és la causa i quinala
conseqiiéncia. Pero sens dubte hi
ha una relacié entre la qualitat del
son iaquests trastorns.
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Els desequilibris hormonals
deguts ala faltade son o aun son
de mala qualitat perjudiquen el
funcionament psicologic, la qual
cosa afecta negativament I'estat
d’anim i afavoreix episodis de
tristesa i depressid, al mateix
temps que s’accentuen les
conseqiiéncies de ’estres. A més,
també s’alteren altres hormones
implicades en el metabolisme,
com per exemple la insulina, la
qual cosa afavoreix I'aparicid de
trastorns metabolics com la
diabetis, 'obesitat i la hipertensio.
Aquests trastorns, al seu torn, en
combinaci6 amb I'estres, poden
afavorir també patologies
cardiaques.

®
Lafaltade

coordinacid i de reactivacio del
sistema immunitari per manca de
son o son de poca qualitat dificulta
la defensa immunitaria contra les
malalties infeccioses, com les
degudes a bacteris patdogens o a
virus, i redueix la produccié
d’anticossos. Els anticossos sén
unes proteines fabricades per
cel-lules del sistema immunitari
que reconeixen de forma especifica
els agents patogens i els marquen
perque altres cel-lules també del
sistema immunitari les destrueixin
obé ho fan ells directament,
ajudats per altres proteines. A més,
el sistema immunitari també
disposa de cellules capaces de
reconeixer i destruir les cel-lules
tumorals. La manca d’activacid o la
desregulacié d’aquestes cel-lules,
que s’anomenen limfocits T
citotoxics, incrementala
probabilitat de tenir cancer.

No dormir o dormir malament afecta negativament
I’atencid, la memoria i els aprenentatges, atés que
el cervell no pot consolidar les experiéncies
viscudes la vigilia. Aix0 fa que la memoria a curt
termini se’n ressenti, la qual cosa afecta
negativament la capacitat de concentracié i
d’assimilaci6 de coneixements nous, al mateix
temps que afavoreix la perdua de memoria. A més,
en combinacid amb altres factors, com 'estres o
I'estat d’anim negatiu, que també poden ser induits
per la manca de son, incrementen la impulsivitat i,
en conseqiiéncia, disminueixen la capacitat de
reflexid i raonament.

En definitiva, dormir bé, és a
dir, tenir un son reparador
adequat, augmenta
I’esperancade vidai,
sobretot, incrementa la
qualitat de la nostra vida.




