Химия сна: молекулы, регулирующие сон и бодрствование
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Каждый день необходимо спать около 8 часов, что примерно составляет треть нашей жизни. Но, не все знают, что сном и бодрствованием в человеческом мозге управляют разные молекулы. 
Известно, что сон делится на две основные фазы: медленную и быструю. Спит человек или бодрствует напрямую зависит от активности его нервных клеток — нейронов. В фазе медленного сна нейроны замедляют свое действие, а в фазе быстрого сна их активность снова возрастает. Интересно, что в период быстрого сна нейроны коры и таламуса функционируют так же, как и в состоянии бодрствования [2]. Возникает закономерный вопрос: если мозг работает столь сходным образом, почему же во сне мы переживаем сновидения, а не воспринимаем реальность? Однозначного ответа у науки пока нет, и это остается одной из главных загадок природы сна.
Какие же химические процессы происходят во время сна и бодрствования?  В человеческом мозге такие химические вещества, как нейроны и нейромедиаторы передают сигналы между нервными клетками и определяют, находимся ли мы в состоянии сна или бодрствования. Остановимся на самых значимых из них.
Первый — это норадреналин. Это вещество помогает быть человеку бодрым. Во время бодрствования, содержание норадреналина в мозге высоко; в фазе быстрого сна оно снижается, а в фазе медленного сна практически исчезает. Если ввести это вещество животному, оно мгновенно просыпается и становится внимательным. Далее — ацетилхолин и гамма-аминомасляная кислота. Они, напротив, оказывают успокаивающее действие на мозг. Если, например, нанести немного ацетилхолина на мозг собаки, она заснет. Эти вещества помогают  организму расслабиться и перейти в состояние сна. Третий важный нейромедиатор — серотонин. Серотонин вырабатывается в нижних отделах ствола мозга. Если разрушить эти зоны, животное или человек перестанет спать — наступит бессонница! Исследователи доказали: серотонин поддерживает медленный сон и запускает быстрый сон, поэтому без серотонина полноценный сон становится невозможным [3].
Также важную роль в полноценном сне играют гормоны. Они вырабатываются во время быстрого и медленного сна . К примеру, гормон роста выделяется преимущественно во время медленного сна — именно в этот период наш организм растет и восстанавливается. А гормоны коры надпочечников начинают вырабатываться во второй половине ночи, когда мы видим сны (в фазе быстрого сна). 
Как все это работает вместе? Как мы засыпаем и чередуем фазы сна? Все начинается с циркадного ритма — наш организм на протяжении тысячелетий приспособился к смене дня и ночи. Вечером мы чувствуем усталость. Мозг начинает вырабатывать больше серотонина и меньше норадреналина и мы засыпаем — начинается фаза медленного сна. Примерно через полтора часа медленный сон сменяется быстрым. В мозге вновь повышается уровень норадреналина, а содержание серотонина снижается. Кровоток в мозге ускоряется, температура тела повышается — и мы начинаем видеть сны! После этого мы снова возвращаемся в фазу медленного сна. Такой цикл чередуется несколько раз за ночь. Утром системы, отвечающие за сон, постепенно ослабевают — и мы просыпаемся [1].
Мы узнали о главных молекулах сна и о том, что сон — это сложнейший химический процесс. Каждая молекула выполняет свою задачу, чтобы организм мог отдыхать и восстанавливаться. Ученым еще предстоит разгадать множество загадок, так как качественный сон — основа нашего здоровья. 
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