Ce stim despre somn?
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Ce este somnul?




Prin trecerea in stare de somn se pierde starea de veghe. Cele
doua stari alterneaza iar coordonarea lor este asigurata prin
procese cerebrale complexe.

In stare de somn starea de constientd este inlocuiti cu o stare
de mconstienta.
In timpul somnului au loc schimbari fiziologice:
Scade tensiunea arteriala;
Scade frecventa pulsului;
Se reduce activitatea creierului;
Scade frecventa respiratiei;
Incetineste metabolismul;
Se reduce functia renala, se produce mai putina urina;



Melatonina — substanta produsa in creier pe timpul
noptii si produce somnul.




Somnul detip Non REM

Acest stadiu de somn dureaza ih medie cateva minute,
constituie maximum 5 % din somnul total 1ar trezirea se face
usor la stimuli auditivi si tactili.

Somnul detip REM

Este un somn de tip profund, tonusul muscular dispare ca si
reflexele, sunt inregistrate miscari rapide ale ochilor. Durata
somnului REM este de cateva minute in primul ciclu. In
aceasta perioada de somn REM se produc visele.



Sa ne relaxam...
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http://www.epsihologia.ro/tulburari-de-somn/118-
fiziologie-tipuri-de-somn.html
https://www.youtube.com/watch?v=2BtaPKSAU{I&
t=96s
https://www.youtube.com/watch?v=QRuGLUCo7tA



