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ormir és una necessitat

deprimerordre. Totsels

animals dormen, mal-

gratque siguiun periode

d’inactivitat i de manca
derespostes conscients que compor-
taun increment de vulnerabilitat. El
fet que dormir sigui un fenomen ab-
solutament universal i transversal
dins el mén zoologic totila vulnera-
bilitat que suposa indica que és una
activitatvital sense laquallasupervi-
venciano seria possible. Tots els ani-
mals dormen, pero no ho fan de la
mateixa manera. Hi ha animals en
que primer dorm un hemisferi cere-
bral i després I'altre, com els dofins i
lesorques, perevitar ofegar-se. Finsi
tot les formigues dormen: les reines
ho fan unes 90 vegades cada dia en
periodes de sis minuts, i les obreres
arriben aadormir-se fins a 250 vega-
des, pero només durant un minut en
cada ocasio.

En els mamifers, com les perso-
nes, el cicle devigiliaison ve contro-
lat per 'anomenat ritme circadiari.
Té un origen genetic. S6n uns gens
que en conjunts’anomenen CLOCK
(rellotge, en anglés, per un motiu
evident), que s’activen elsunsals al-
tres de forma ciclica en periodes de
25 hores, laqual cosa faque cada dia
el cervell s’hagi de posar en hora.
Aquests gens estimulen unes estruc-
tures cerebrals anomenades nuclis
supraquiasmatics, apartir dels quals
es desencadenen diverses cascades
hormonals que mantenen un ritme
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Es desconeix perque
I'evolucié no ha seleccionat
altres maneres de descansar

raonablement regular de vigilia i
son. Ditaixo, cal puntualitzar que no
tothom té els mateixos ritmes. Hi ha
persones matutines o vespertines,
que estan més actives al mati o al
vespre, respectivament, i que de ma-
nera espontania es desperten més
d’horaomés tard. I també hihaper-
sones que necessiten dormir més
hores que d’altres.

Es desconeix el perqué més pro-
fund d’aquesta necessitat imperiosa
de dormir, o perque I'evolucio biolo-
gicanohaseleccionataltres maneres
de descansar que no impliquin una
desconnexi6 tan gran de’entorn. Pe-
10 s’ha estudiat en profunditat que
passaal cosial cervell quan dormim.
D’unabanda, I'estat de repos permet
queel cosrefaciel seuequilibriintern
a nivell bioquimic i metabolic, I’ho-
meostasi, laqual cosaens permet co-
mencar el nou dia en plenes condici-
ons fisiologiques. Per aixo la manca
de son potafavorirlamanifestaci6 de
trastorns metabolics, com per exem-
ple I'obesitat. També permet que el
sistema immunitari es regeneri, de
manera que al llevar-nos pugui ser
cent per cent operatiu.

Tanmateix, els efectes mésimpor-
tants es noten al cervell. Quan dor-
mim es consoliden les memories, al
mateix temps que el cervell ho apro-

ue li passa al nostre
cervell quan no
dormim prou?

El descans garanteix el manteniment dels cos
i consolida la memoria i 'aprenentatge

fita per fer connexions neuronals no-
ves que permetin relacionar les vi-
vencies i els aprenentatges del dia
amb elsrecordsiconeixements ante-
riors. De fet, el cervell es manté molt
actiu mentre dormim, especialment
a ’anomenada fase REM del son.
S’anomena aixi per les inicials en an-
gles de rapid eye movement, perqué
els ulls es mouen molt rapidament
cap a totes direccions. Es considera
que aquestes reorganitzacions de
connectivitat neuronal sén I'origen
més probable dels somnis, i que per
aixo ens poden semblar inconnexos

Les persones
insomnes
corren més
perill de patir
malalties
neurologiques.
GETTY

imancats de sentit. El cervell va con-
nectantrecordsimemories de mane-
ra asincronica. En qualsevol cas, el
son té un paper fonamental en els
aprenentatges i lamemoria.

Acumulacié de residus

El cervell aprofitaque dormim per fer
dissabte; és adir, per netejariendre-
car tots els seus elements. Durant el
dia, lalta activitat metabolica
d’aquest Organ faque es vagin acumu-
lantsubstancies de rebuig, que sénel
producte natural del seu funciona-
ment. I també es van produint petits

trencaments ales cobertes protecto-
res de les neurones, les anomenades
beines de mielina. Laseva funcid és si-
milar al recobriment de plastic dels
cables electrics: eviten curtcircuits i,
amés, acceleren lavelocitatamb queé
les neurones es poden bescanviar in-
formacio dins el cervell.

Totes aquestes activitats que es
produeixen mentre dormim perme-
ten entendre que passa quan anem
faltats de son. Cal emfatitzar, pero,
que no es pot determinar quin és el
nombre d’hores que convindria dor-
mir a tothom. Hi ha persones que
amb sis o set hores en tenen prou,
mentre que d’altres en necessiten
vuitonou, o finsitot deu. El mésim-
portant, pero, és la qualitat del son:
dormir profundament i relaxada-
mentl’estonaque ho estem fent. I ai-
x0 s’aconsegueix preparantbéelson,
és a dir, relaxant-nos i evitant situ-
acions d’estrés abans d’anaradormir.

L’insomni, lafaltade descans ovo-
ler aprofitar hores de son per fer al-
tres activitats implica que les expe-
riencies del diailes memories no es
puguin consolidar adequadament i
que, amés, no es relacionin prou bé
els aprenentatges del diaamb els co-
neixements previs. La memoria és
menys eficienties presentamésfrag-
mentada. Aixo ésimportantaqualse-
vol edat, perd molt especialment en
les eépoques estudiantils. A més, el
cervell no pot eliminar completa-
ment les substancies de rebuig, Aixo
fa que tendeixin aacumular-se, i que
puguin arribar a tenir efectes toxics
per al cervell. S’ha vist, per exemple,
que aquesta és unade les moltes cau-
ses que poden afavorir o accelerar la
manifestaci6 de malalties neurode-
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Dormir pocincrementala
probabilitat de patir ansietat,
estresidepressio

generatives com I’Alzheimer. No és
en absolut I"anic motiu, atés que és
una patologia multifactorial, pero hi
pot contribuir.

Aquestaacumulaci6 de substanci-
es toxiques, juntament amb la repa-
racié ineficient dels circuits neuro-
nals que es van malmetent durant el
dia, fa que s’alenteixin els processos
depensamentideraonament,laqual
cosa incrementa la probabilitat que
responguem impulsivament davant
de qualsevol situacio. Aquestadificul-
tat més gran per reflexionar també
afectala manera com gestionem els
estats emocionals, la qual cosa influ-
eix negativament en 'estat d’anim.
També incrementalaprobabilitatde
tenir altres trastorns neurologics i,
especialment en persones suscepti-
bles, que es manifestin determinats
trastorns mentals, entre els quals an-
sietat, estres i depressio, que al seu
torn també depenen de lestat
d’anim.

En definitiva, I’acord generalitzat
que hihaentre cientifics i metges pel
que faal son és que unabonahigiene
del son és un dels pilars fonamentals
d’unestil de vida que sigui neuropro-
tector. T hihaproves convincents que
millorar el son pot tenir grans bene-
ficis per al benestar general de totes
les persones. s



