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Въведение

Колкото повече мисля за това, толкова повече се убеждавам, 
че специалистите по въпросите на съня действително са 

най-нещастни сред лекарите. тяхната специалност не само не 
е призната, но си няма и название – „хипниатър“ звучи доста 
отблъскващо, а „хипнолог“ извиква в съзнанието по-скоро весе-
лата игривост на номер от мюзикхола, отколкото необходимата 
сериозност на един последовател на Ескулап. „сомнолог“ се из-
ползва, но дращи ухото като нехомогенна сплав между гръцки 
и латински! Дали по тази причина френските университетски 
власти никога не успяха да вместят дори само един час обучение 
за съня в дългите седем-осем години, необходими, за да се дипло-
мираш като доктор по медицина? 

А сега по-сериозно – това пренебрежение е изненадващо, щом на 
практика прекарваме една трета от живота си в сън и една дванайсе-
та – в сънуване. така че на шейсетгодишна възраст вече сме проспа-
ли двайсет години от живота си и просънували – не по-малко от пет 
години! А като се знае, че немалка част от понякога смърто носни 
болести се развиват и проявяват по време на сън, не може да не ни 
тревожи медицинското затъмнение върху нашите нощи.

При това положение не е изненадващо, че единственият от-
говор на лекарите при оплакването „Докторе, не спя (добре)“ в 
повечето случаи е да предпишат сънотворно. И да подновяват 
безкрайно зловещата си рецепта – каквато, уви, е традицията в 
красивата ни страна, толкова богата на културни изключения. 
Единственото си обучение в областта на съня те всъщност са по-
лучили от фармацевтичните лаборатории, чиято главна цел оче-
видно не е да намалят собствените си печалби...



Сънят    Здрав сън без лекарства

– 14 –

но да не си помислите, че невежеството относно разстрой-
ствата на съня са привилегия на Франция. нашите съседи няма 
за какво да ни завиждат! Проучване, направено в Белгия през 
2004 г., показва, че 43% от белгийците нямат здрав сън, но само 
15% си дават сметка за това; 46% страдат от дневна сънливост, 
която влошава качеството на живота им; 17% признават, че има 
опасност да задрямат или да заспят, докато шофират; 75% са зая-
вили, че имат проблеми със съня, но не се обръщат за съвет към 
здравен специалист.

Да споменем също и американската медицина, която се 
хвали – не без основание, – че е намалила силно употребата на 
хипнотични средства, но тамошните лекари са ги заменили в 
предписанията си с невролептични лекарства... или от чума се е 
преминало към холера!

А колко е приятно да имаме здрав сън и каква мъка е по цели 
нощи да чакаме благоволението на най-големия сноб сред всички 
богове, Морфей, да ни поеме в обятията си... толкова е трудно – 
и опасно – цял ден да се борим със сънливост и – неизбежно – да 
заспим, понякога и на волана.

Другата драма на специалистите по съня е, че никога не мо-
гат да обсъждат директно с пациентите си онова, върху което се 
основава тяхната специалност, понеже никой не е в състояние да 
говори за своя сън... докато сънят му тече! Човек може да говори 
за съня си само когато не спи и тогава се съсредоточава главно 
върху събуждането: щом се чувства в пълна форма, заключава 
(несъзнателно), че е спал добре. Затова когато се обръща към 
лекар, нужно е винаги да бъде придружаван от своя партньор, 
понеже той ще може да опише – наистина външно, но все пак 
е нещо – съня на пациента. Ще даде подробности дали хърка, 
дали мърда, дали посинява (в случай на цианоза или задушава-
не), докато главният заинтересован обикновено няма понятие за 
това.

трябва ли да се вижда връзка между липсата на интерес към 
съня от страна на университетското образование и увеличена-
та  употреба на сънотворни, успокоителни и други хипнотични 
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Въведение   

средства, установено във франкофонските страни (с изключение 
на Швейцария) и в никоя друга развита страна по такъв постоя-
нен начин. според мен отговорът е положителен, което е много 
жалко. И трябва да се реагира. Има какво да се направи: такава 
е и амбицията на тази книга. Щом не може да се разчита само на 
Медицинския факултет да се грижи за нашите нощи, тогава нека 
сами да се информираме сериозно, като при съмнение или по 
принуда търсим своя лекар.

Как да разпознаем следите на сериозните заболявания, които 
могат да произтичат от разстройствата на съня или са свързани 
с тях?

Как да не драматизираме безсънието, след като е истинско 
делнично мъчение?

Как да (пре)открием съня и събуждането, съответни на наша-
та възраст, телесна конституция, култура и житейски контекст? 
И тези от тях, които отговарят на желанията ни – нали някои се 
задоволяват с малко, други искат да спят повече.

Как да намалим сънотворните и дори да се откажем от тях.
с една дума, как да спим добре без – или почти без – лекар-

ства?





I.  
Естествена история  

на съня
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1.  
Просто да спим!

Сънят върху очите ѝ 
разстила свойто було.1

Има ли нещо по-приятно от това да се събудим в отлична 
форма след една спокойна нощ? Да се чувстваме бодри, 

свежи и отпочинали, с ведър дух и готови да действаме... Аз не 
познавам нищо по-добро.

но ето вече няколко страници ви занимавам със съня, без да 
съм дал определение на този странен феномен, за който би могло 
да се отнесе казаното от свети Августин в отговор на въпроса 
какво е време: „Ако никой не ме пита, знам, ако трябва да обясня 
на питащия – не знам.“2 Всъщност аз знам какво е сънят, усещам 
го, преживявам го всяка нощ, но ми е трудно да го обясня. Все-
ки път, когато поставям въпроса пред аудиторията си, все едно 
дали пред здравни специалисти или не, след момента на изне-
нада виждам смутени физиономии, защото колкото и очевидно 
да е това състояние – всички спят, – толкова и трудно е да се 
определи с точност.

А вие, задавали ли сте си вече въпроса какво означава думата 
„спя“?

 1 никола Боало, Сатири, т. VІІІ. (Всички бележки под линия са на автора, 
освен ако не е посочено, че са на преводача.)

 2 свети Августин. Изповеди. Кн. ХІ.
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Моята дефиниция на съня
сънят е циклична загуба на съзнание, лесно обратима, която 
осигурява почивка на организма.

това е моето определение за съня. Подписвам се под него, ма-
кар да не фигурира още в Речника на Френската академия. Да го 
разгледаме на части.

„Загуба на съзнание“: когато спя, прекъсвам всички връзки 
с външния свят, вече не знам какво се случва около мен. следо-
вателно съм напълно уязвим, ако възникне опасност. Поради 
тази причина в доста култури от настоящето и миналото сънят 
се смята за ужасяващ момент, често населен с кошмарни демони.

„Циклична“: за човека в зряла възраст е нормално да спи ре-
довно всяко денонощие, обикновено през нощта, поне в страни-
те от умерения пояс.

„Лесно обратима“: ако ме разтърсят, ако ми е много горещо 
или много студено, ако ми се ходи до тоалетната, ако будилникът 
звънне или някой запали лампата – и дори без видима причи-
на, – мигновено се събуждам. сънят не е кома, той е загуба на 
лесно възстановим контакт с околния свят.

„Осигурява почивка на организма“: толкова е очевидно – спя, 
понеже ми се спи и съм изморен, следователно целта ми е да си 
почина. Все пак не бива да си представяме, че сънят е някакво 
бездействие. Всъщност става дума за друга форма на дейност – 
в организма се активират функции, например като тези, които 
позволяват растежа на детето или възстановяването и запаме-
тяването посредством подбор, интерпретация, организиране и 
накрая съхраняване-архивиране на данните и събитията, натру-
пани през деня. също така почти при всеки се забелязва едно 
отпускане на организма между 11 и 15 ч.: времето на сиестата! 
това се обяснява с принадлежността към вид, произхождащ от 
субсахарска Африка, където, за да оцелееш, е необходимо да пре-
късваш дейностите си, за да избегнеш прекалено покачване на 
телесната температура около обяд, когато е много горещо. Лю-
бопитно е, че подканящото към почивка понижаване на темпе-
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ратурата съществува на всички географски ширини, независимо 
дали човек живее в норвегия или в тунис, сякаш става дума за 
истински атавизъм. Дори след стотици хиляди години ние си ос-
таваме африканци, поне що се отнася до нашата кроманьонска 
част, защото не забравям неандерталската ни част, която все пак 
представлява близо 15% от нашия геном. но да бъдеш или не 
привърженик на следобедната дрямка остава въпрос на култура 
и възможност.

За какво служи сънят?
Въпросът изглежда абсурден на пръв поглед. Една „нулева“ хи-
потеза обаче, за да използвам определението на проф. Мишел 
Бийяр, беше формулирана от двама италианци – Киара Чирели 
и Джулио тонони1, според която сънят не служел практически... 
за нищо!

това било някакво крайно отпускане, което животните си 
позволявали от нямане какво друго да правят, когато не са за-
ети например да ловуват, да се хранят или да се възпроизвеждат, 
защото сънят е за предпочитане пред скуката... Да, ама дивите 
животни способни ли са да скучаят? съвсем не е сигурно.2

също така, в редица обстоятелства за тях било много по-без-
опасно да спят, отколкото да се движат, да прахосват енергия, да 
се излагат на хищници...

та ако сънят просто съответства на някое от тези поведения, 
полезни, без да бъдат насъщни, това обяснявало защо продъл-
жителността на съня е толкова различна при различните видове. 
Последният аргумент е онова, което се нарича силогизъм, т.е. 
абсурдно съждение, защото отчитайки продължителността на 
живота на видовете е лесно да се разбере, че мухата спи по-малко 
от слона!

 1 Chiara Cirelli, Giulio Tononi, “Is Sleep Essential?”, PLOSBiologiy, 2008.
 2 Вж. книгата ми „Да скучаеш, какво щастие!“ S’ennuyer, quel bonheur!, 

Armand Colin, 2007.
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Ако тази хипотези беше правилна, би трябвало да се откриват 
животни, които не спят, които не се нуждаят от възстановителен 
сън след дълго будуване, а пък отсъствието на сън не би трябвало 
да има вредни последици нито за животното, нито за човека.



– 23 –

2.  
Кои спят наистина?

Достатъчно е да наблюдавате своята котка или своето куче, 
за да си кажете, че сънят не е привилегия на човешкото съще-

ство. Спор няма, но как е при останалите живи твари?

Сънят на растенията

спят ли растенията? Очевидно не, но изглежда някои, че 
дори и всички растения си почиват през нощта. Цветя от 

вида на грамофончето1 или водните лилии и някои чувствител-
ни листа се затварят нощем, за да се разтворят сутринта. само 
да не си помислите, че съм изпаднал в параноя – което, между 
другото, би могло да бъде извинено при един психиатър, – всъщ-
ност много преди мен здрави умове като Карл фон Линей, автор 
на класификация, която продължава да бъде валидна триста го-
дини по-късно, е същата идея: „Онова, което се нарича сън при 
растенията, тази промяна на тяхното поведение, се проявява по 
много начини […]. Два противоположни листа, изпънати хори-
зонтално през деня, се събират лицево, слепват се един с друг 
през нощта, или се увиват на фунийка на върха на стъблото и об-

 1 на френски belle-de-jour, т.е. дневна красавица. – Б.пр.
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гръщат младите кълнове […]. Линей и Хил смятали, че сънят на 
растенията зависи от отсъствието на светлина.“1

А как е при по-близките до нас същества, животните!

Сънят на животните
Дали животните наистина спят и ако е така, това отнася ли се 
за всички видове? с други думи, всички животински видове ли 
спят?

Бактериите редовно си почиват, но при тях трудно може да се 
говори за сън. Колкото до вирусите и други приони2, те изглеж-
дат неуморни... макар да не е изключено те също да имат пери-
оди на по-голяма или по-малка активност (ще трябва да поканя 
някой от тях да прекара една нощ в моята лаборатория на съня!).

Какво да кажем за студенокръвните животни (пойкилотерм-
ни, на научен език)? Аквариофилите могат да наблюдават как 
рибките им застават неподвижно на дъното на стъкленицата, 
щом се стъмни. същото се отнася и за любителите на влечуги 
и земноводни. но как да се докаже, че това е истински сън, а не 
просто почивка?

Откакто стана възможно човешкият сън да се записва благо-
дарение на изключителната миниатюризация на инструмента-
риума, техниката беше използвана при голям брой животински 
видове, от мухата до ехидната, като се мине през делфина, скор-
пиона, маймуната, гущерите, раците и някои риби. Заключение-
то е категорично: при всички видове, дори при бактериите, се 
наблюдава редуване на активност и покой. Дори може да се смя-
та, че тъкмо редуването на активност и покой дефинира живота, 
понеже е налице и при растенията.

Още на ниво насекоми и членестоноги (артроподи) същест-
вуват периоди на неподвижност, характерна поза, понижение 

 1 Marie Joseph Louis Alard, Dictionnaire des sciences médicales (Речник на меди-
цинските науки), vol. 52, Panckoucke, 1821.

 2 Инфекциозен агент (инфекциозни протеини). – Б.пр. 
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на температурата, намален тонус на тилните мускули и повишен 
праг на реакция. При влечугите има излъчване на електрически 
вълни от мозъка, подобни на произвежданите по време на сън. 
но дали наистина тук имаме сън? Въпросът остава открит. Кол-
кото до рибите, те наистина спят, макар че по-специално акулите 
продължават да плават по време на сън, защото им е жизнено 
необходимо да поемат кислород от водата, която непрекъснато 
прокарват през хрилете си... следователно са осъдени да порят 
вълните цял живот. Рибата папагал пък се загръща в удобна за-
вивка от слуз, когато иска да си почине! А при птиците, бозай-
ниците и може би някои влечуги, като игуаната, е възможно да се 
регистрира парадоксален сън, който отговаря на сънищата.

Колкото до бозайниците и птиците, не е трудно да се уверим 
в техния сън, достатъчно е да наблюдаваме кучето и котката, сви-
ти на кълбо в панера или край камината, или как двойка канар-
чета крият глава под крилото си, щом се стъмни!

Два костеливи случая: жабата бик 
и кораловите риби
наблюдението на тези два вида, по-специално на кораловите 
риби, показва, че никога не спират да плуват, което поставя въ-
проса дали наистина спят, способни ли са да прекарат целия си 
живот без сън? Въпросът остава без отговор, но е разумно да се 
предположи, че плувните движения стават напълно автоматич-
ни (каквото е при нас дишането), когато спят. Вероятно би тряб-
вало непрекъснато да бъдат стимулирани за продължителен пе-
риод от време, за да се види дали се нуждаят от възстановяване.

Други изключения: китовете 
и някои мигриращи видове
Ако за някои видове си задаваме въпроса, за други вече беше 
доказано, че могат да останат дълго време будни. Докато целият 
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нау чен свят мислеше, че никое животно не може да живее без 
сън, наблюдения на косатки и на големи китове показаха, че не-
щата не стоят така. Изследователски екип от Калифорнийския 
университет в Лос Анджелес, ръководен от проф. Джери сий-
гъл, забеляза, че през целия месец след раждането майките от 
двата вида и техните малки не спят. Постоянното будно състоя-
ние позволява на бебетата да избягват хищниците, да поддържат 
телесната си температура – при положение, че още не разполагат 
със защитна мас, – да се изкачват често на повърхността, за да 
дишат (приблизително през три до трийсет секунди) и да разви-
ват бързо мозъка и тялото си. Будуването позволява на майките 
непрекъснато да наглеждат и защитават своите бебета. По-късно 
женските и техните малки се връщат към по-конвенционален 
ритъм на съня.

Критериите за сън при животни, 
познати като топлокръвни
на поведенческо ниво те търсят място за сън, което да бъде си-
гурно. Дупка някаква, леговище, недостъпен клон, пещера... По-
зата им е типична: докато са отпуснати в почивка, трябва да им 
се въздейства по-силно, отколкото в будно състояние, за да се 
предизвика реакцията им и бързо преминаване от несвест към 
будност.

Във физиологически план настъпва промяна на сърдечния и 
респираторния ритъм, както и на вътрешната температура.

Във функционален план при плъховете и при хората, след 
лишаване от сън се наблюдава наваксване. Многобройни изсле-
дователски екипи правят опити с лишаване от сън при различ-
ни видове, от плъха до човека, минавайки през плодовата муха 
(дрозофила) и рибата зебра: всеки път се наблюдава период на 
възстановяване с продължителен сън.
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Отсъствието, или недостигът на сън – 
имат ли вредни последици 
за животните или човека?
Едно много старо американско изследване проследява как се 
отразява лишаването на сън върху плъховете и установява, че 
когато механично се пречи на гризачите да спят, те умират след 
няколко седмици. Заключението изглеждаше очевидно: сънят е 
необходим за живота. но се оказа, че стресът е убивал клетите 
животинки... във всеки случай по-бързо, отколкото лишаването 
от сън. Днес все още си остава трудно да се разграничи емоцио-
налната от физиологична причина.

За да изследват как въздейства лишаването от сън, без да бъ-
дат принудени сами да будуват, изследователите се изхитрили да 
поставят гризачите върху малък сал, който бил толкова нестаби-
лен, че при заспиване те падали във водата. И изчаквали да ви-
дят какво се случва. При пълно лишаване от сън, наложено им 
дни наред, плъховете все пак спят ли през поне 10% от времето, 
под формата на микросиести, като спектралният анализ на тях-
ната електроенцефалограма показвал присъствието на забавени 
действия (делта вълни < 4 херца, или тета 4–7 херца), които се 
появяват в периоди, смятани за будни, когато животното може 
да се движи с отворени очи. с други думи, продължително ли-
шаваният от сън плъх постъпва като човека: спи прав, донякъ-
де както при нарколепсия лишеният от сън човек е принуден да 
развива автоматизми, например да кара колело или автомобил, 
докато просто спи.

Впрочем било установено, че след няколкодневно лишаване 
от сън плъховете се разболяват, космите им пожълтяват, стават 
чупливи, окапват и накрая животинките умират. Да си припом-
ним политическите затворници в бившия съветски съюз, които, 
лишени от сън, можели да умрат от инфаркт и ставали жертва на 
халюцинации особено в областта на окосмената кожа, струвало 
им се, че имат въшки. навремето бившата ГДР разпространила 
видео с цел да се покаже, че затворниците не са малтретирани. 
трябвало да кажат пред камерата, че условията в затвора са до-
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бри, но внезапно замахвали с ръка, като да прогонят паразити от 
косата си. ясен знак за мъчение чрез лишаване от сън, разчетен 
от всеки що-годе запознат с проблема. Рекламната акция на па-
лачите се провалила!

Ранди Гарднър 
Световен рекордьор по доброволно 

лишаване от сън1

През 1964 г. в сан Диего (Калифорния) седемнайсетгодишен 
младеж, с помощта на група приятели, решава да подобри пре-
дишния рекорд. Ранди Гарднър устоява без сън единайсет де-
нонощия. Задачата на приятелите му е както да го наблюдават, 
така и непрекъснато да го стимулират, за да го държат буден.
нека уточним, че наблюдението от страна на приятелите не е с 
научна цел, а преди всичко като уверение, че животът и здраве-
то на момчето не са в опасност.
на втория ден у Ранди се проявява зрително разфокусиране и 
той вече не е в състояние да гледа телевизия.
на третия ден настроението му се променя и се забелязват на-
рушена координация на жестовете, смущения в говора и гаде-
не.
на четвъртия ден се появяват раздразнителност и трудности 
в общуването, смущения в паметта и концентрацията му, той 
взема указателно табло за човек, въобразява си, че е прочут 
футболист.
на петия ден нещата започват да се оправят, макар че субектът 
изпада в дневни онирични преживявания.

 1 George Gulevich, William Dement, Laverne Johnson, “Psychiatric and EEG 
observations on a case of prolonged (264 hours) wakefulness”, Archives of Gen-
eral Psychiatry, 1966.
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на шестия ден отново се появяват несръчност в движенията и 
затруднения в говора. Отбелязват се смущения в паметта, из-
вестна раздразнителност, трудност в общуването и неспособ-
ност да се концентрира през следващите два дни.
на деветия ден мислите са разпокъсани и Ранди едва завършва 
фразите си.
накрая, на десетия и единайсетия ден младежът показва зри-
телни смущения, струва му се, че хората се опитват да го изка-
рат глупак, понеже непрекъснато забравя разни неща. но слу-
чайността си знае работата! Докато трае опитът, приятелите 
на Ранди започват да споделят с познати около себе си какво 
става и слухът стига до ушите на изследователите от прочутия 
Калифорнийски университет в сан Диего. Каква възможност 
само им се предлага наготово! Учените успяват бързо да оти-
дат на място, за да проведат някои наблюдения, така че успяват 
да направят измервания дванайсет часа преди края на експе-
римента. Регистрират следните резултати: кръвното налягане 
и сърдечната честота били нормални, телесната температура 
била с един градус под нормалната, кожната температура – де-
сет градуса под нормалната. Ранди страдал от сухота в очите 
и стягане в областта на носа и гърлото. Изследователите уста-
новили птозис (падане на клепачите) и нистагмус (неволеви 
бързи движения на очите). Ранди се оплаквал от треперене на 
ръцете и от спорадични спазми в двете надлакътни части. Зато-
ва пък координацията на ръцете била съвсем слабо нарушена, а 
равновесието му било нормално. силно били засегнати внима-
нието, говорът, паметта.
Може да се направи заключение, че лишаването от сън за еди-
найсет денонощия причинява съвсем малко физически после-
дици и много психични и когнитивни (в мисловния процес) 
отклонения. Изглежда Ранди се е възстановил напълно след две-
три нощи. Интересно е да се отбележи, че ако лишаването от 
сън е доброволно, на практика не води до никакво последствие, 
докато ако е понесено като мъчение, причинявайки голям стрес, 
може да се окаже смъртоносно за животното, както и за човека.
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Добрият сън прави ли те по-умен?
някои учени търсят връзка между продължителността и дълбо-
чината на съня, от една страна, и интелигентността на субекта, от 
друга, тръгвайки от идеята, че колкото по-умно е едно животно, 
толкова е по-способно да се предпази от опасност в момента, ко-
гато е най-уязвимо. Когато спиш, наистина си напълно беззащи-
тен, т.е. застрашен от кой да е хищник. тъкмо тази била причи-
ната, поради която висшите примати, като горили, шимпанзета 
и други хоминиди, без да забравяме човека, имат монофазен сън, 
т.е. спят наведнъж и продължително през нощта, докато другите 
бозайници спят епизодично и са наречени полифазни – сънят 
им е накъсан на кратки периоди. само че кокошките например, 
които не минават за особено умни, а по природа са високо це-
нена и търсена плячка, също спят наведнъж през нощта. Е, и те, 
като повечето птици, умеят да се предпазват, настанявайки се 
възможно най-високо за през нощта. тази теория впрочем не е 
напълно доказана.

Продължителността на циклите на сън представлява друг 
важен параметър и вероятно има връзка с интелигентността. 
Цикълът на сън при мишката трае десет минути, при котката до-
стига двайсет и четири минути, а при кучето – трийсет минути. 
При човека е средно деветдесет минути, но шампион изглежда 
е слонът, със своите сто и двайсет минути... и наистина от време 
на време можем да си задаваме въпроса дали тези дебелокожи 
не са далеч по-умни от нас, наблюдавайки тяхната женска (и фе-
министка!) социална организация и миролюбието им, дори фи-
лософията им, която включва и определена форма на култ към 
мъртвите?

Сънуват ли животните?
Ако някоя неделя сте се върнали от разходка с вашето куче и го 
наблюдавате как се движи в съня си с тихо скимтене, готови сте 
да приемете, че най-вероятно отговорът е „да“. това вече е и на-
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учно известно, откакто големият лионски изследовател Мишел 
Жуве направи следния опит. на котка чрез операция е отстра-
нен един малък мозъчен център, locus coeruleus – който служи 
да парализира спящия, за да не привежда сънищата си в дейст-
вие... така, че да се предпази животът на бирници, жандарми и 
свекърви! А после върху кожата на черепа са поставени запис-
ващи електроди. При нормални обстоятелства, когато мацата е 
с всичкия си мозък, тя си се занимава със своите работи и ляга 
да спи, когато ѝ се доспи. Операцията не ѝ пречи да премине 
през различните фази на съня, но точно когато влиза в парадок-
салния сън, котката става и започва да тича след въображаеми 
мишки, лочи виртуално мляко и се бие с други фантоматични 
котаци, накратко, изживява сънищата си на пухкав домашен лю-
бимец, докато записът показва, че продължава да спи дълбоко. 
Продължителността (пет-шест минути) на периодите на сънува-
не е същата, както на фазите на парадоксалния сън (с нормална 
парализа), записани преди операцията. Разрушаването на locus 
coeruleus е позволило сънищата да се визуализират в действие и 
да се провери хипотезата, че котките и вероятно всички топло-
кръвни животни сънуват.

Ако животните сънуват, можем да се запитаме дали това го-
вори за тяхната интелигентност. Общо взето, колкото по-месо-
ядно е едно животно, толкова е по-интелигентно и произвежда 
повече парадоксален сън. И наистина, кой би отрекъл, че въл-
кът е по-умен от антилопата гну, ловецът – от плячката! сло-
нът обаче, който си е чисто тревопасно, показва забележителна 
интелигентност, без да забравяме шимпанзето и човека. Когато 
шимпанзето лови други маймуни, за да ги разкъса за храна, или 
„вади“ термити и така си доставя животински протеини, прави 
го точно като нас, т.е. единствено за удоволствие, а не поради 
абсолютна необходимост! Колкото до миролюбивия бонобо, 
може би най-интелигентният от всички примати след човека, 
той изглежда е пълен вегетарианец, макар че при случай няма да 
откаже да се подслади с някое дребно насекомо.
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Истински сън ли е зимният сън?
Може ли да се смята, че мармотите спят, когато прекарват зими-
те си, без да помръднат лапка? Отговорът е и да, и не!

Зимният сън е начин на приспособяване към зимата, начин 
да се оцелее дълго време без храна. той се възобновява всяка 
година през същия сезон при видове бозайници като хамстери, 
таралежи, някои катерици, кафяви мечки, и се придружава от 
невероятно понижение на телесната температура, която може да 
достигне едва 1 градус. Единствено животните, които потъват в 
зимен сън, могат да оцелеят при такава температура, докато за 
всички други бозайници температура под 17°C е смъртоносна. 
Животните навлизат в зимен сън, като постъпателно увеличават 
бавния си сън, докато парадоксалният сън постепенно изчезва. 
Когато централната температура спадне под 25°C, електроен-
цефалограмата става плоска, точно както при мозъчна смърт, и 
тогава вече не се говори за сън. Периодите на зимен сън могат 
да траят няколко дни, но са прекъсвани от периодични събужда-
ния, които изглеждат случайни и в течение на които централната 
температура се покачва до 37°C.

Мимоходом ще отбележим, че зимният сън при насекомите, 
земноводните, гущерите изглежда има различно естество, а пти-
ците никога не прекарват зимата в сън.

Тогава за какво ни е да спим?
Макар че започват да се появяват солидни хипотези, науката още 
няма пълен отговор. Разбира се, лесно се установява, че ако чо-
век остане дълго време без сън, бързо ще се почувства зле, но 
това е наблюдение, не и обяснение. В крайна сметка единстве-
ното сигурно нещо е, че сънят е необходим преди всичко за по-
растването на детето, благодарение на засиленото отделяне на 
хормона на растежа. Как стоят нещата при възрастния, още не 
е много ясно. само толкова ли, ще речете вие!? Ами тогава да 
продължим нататък.


