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TA ZTAAIA TOY YIINOY

Y10 waperlOov o vtvog Becmpovvrav TEONTIKO QOIVOpEVO KOl i€ CULOYETIGTEL pe TO
Oavato. Xnuepa, opomc, EEpovpe 0TL 0 VIvog gival €€icov CovTavog pe Ty gypiyopon, sivar ot
000 0yelg ToV 1010V vopiopatog Tov ovopdletol Lo Kot £(ovv Kowvé avtimoda tov Odvaro.

Amo ta apyaio xpovia givar yvooTd OTL 0 VTVOG OmOTEAEITAL AO PACELS PE GVEIPO KOl OTTO
Qaocelg yopig ovelpa. Me ) Ponbeio tov niektpoeykeparoypapnpatog (HED) dwumiotmbnke 6t o
Ovog yapoktnpiletor and meEPLOd0Vg TOV EMOVOAAUPAVOVTOL KUKAIKE, GE OAOLG TOVG OvOPMTOVG,
TOAAEG @opég KABe viyxta. O kdBe wvKAog Vmvou dakpivetal o€ OVO TOWOTIKA OLPOPETIKES
KOTAGTACELS: TOV VIVO Ympic Tayeieg kvnoelg v opoipudv (NREM and ta apyikd tov eyyAélikov
AéEewv Non Rapid Eye Movements) kot tov vvo pe tayeieg kivnoelg opboipumv (REM).

To wpdTo KOppdtt Tov Vvov pog givor tavto NREM vmvog. O vmvoc NREM eivon vmvog
NPENOG, UE TPOOOEVTIKA av&avopuevo Padog, avdioya pe to omoio vrmodiupeitar o 3 otddw. Ta
otadwa 1 ko 2 yapaxtnpilovv Tov Aa@pd Vvo, evd To 6Tddo 3 Tov Pabl vvo (M Vvo Ppadéwv
KOUATOV amd To KOpota mov eueovitovtor oto HETD), onAadn, o ¥mvog mpoodeutTikd yiveTol Tio
Babvg. ‘Evag mAnpng khkrog Tov vmvou £xet Bpebel 6TL oTovg evijhikeg dapkel 90, mepimov, Aemtd Kot
ota Bpéopn yperdletar 50-60 Aemtd yioo va oAokAnpwbel. 1o mpdTo 6Tdo10 OV drapkel, mepinov, 10
Aentd o Vmvog eivor ghaepig. Ta pdtio pog moporlo mov eivarl KAEGTA KOVOLV KOTOEG OpOEG
KUKAKEG KIVIIOELS Kol 0 EYKEQOAAC oG SOVAEVEL aKOpa oav Vo givol EOTviog. Xto debTeEPO GTASI0 O
O1vog yivetor o Pabig kot 0 OGAAIOG TOV EYKEQPAAOL OEV EMITPETEL GE AKOVGTIK(, OGPPNTIKA 1) GAAQ
epebiopata va pog Eumvioovy, ekTOC Kot av To €péficpa givat £€viovo 1 eEPETIKA ONUOVTIKO Y10,
ends. Katd t odpkewo tov Pabéoc vmvov 10 copo pag Eexovpdletal Kot o€ ovTO TO GTAS10
opeilovpe Vv gveia pag, 6tav Eumvape 1o mpwi. Tavtdypova yivovrat emdropbaoelg o PAAPES TOL
£€ytvay Katé TV €ypNyopon Kot 1 EKKPLoN NG avéNTiKNg opuovng, n omoia ivatl veevBovn yo v
avénon tev Tty Ko tov epnpov. Eniong katd ) ddpkeia avtov tov otadiov dnuovpyovvral
VELPOVIKG KUKADOUOTO OV Xopdlovy Kol  JTnpovV GTI UVAUN KOG TG CNUAVTIKOTEPEG KOl O
OEEMPES TANPOPOpPiEg TNG TTponyoLUEVNS NUEPAS. [a To AdYo awTd 0 VITvog glvat TOAD ONUOVTIKOG
Yy T Uvhun, oAl Kot ywo ) pabnon. Iepdpata égxovv amodeilel g av dev kounbovpe kaboAov

Yo pet voyto, cuvilmg ovamANp®VOLLE GYEOGV OLO TO YAUEVO VTVO TNV ENOLEV ViYTO, Buctalovtag



Tov €Aa@py Vmvo Kot avaminpdvovtog tov pe Pabd vmvo. Emiong av ocvykpivoope tov vmvo
avOpOT®OV OV KoovvTal 4 e 5 ®peg KAbe Ppddv, ympic va yperdlovtal TePIocOTEPO, UE TOV VTTVO
QLTOV TOL KOOVVTOL 9 1} TEPIGGOTEPES MPES, B doVE TMG Kol 01 OVO TOHTTOL TEPVOVV KATA UEGO PO
TOV 1010 YpOVO KOdUEVOL PE PabD Vmvo, mepimov, 2 dpeg KAOe Ppadv.

AxoAiovBel 10 otdolo tov vmvov REM, 10 omoio eivor 10 01dd10 MOV OVEPELOUNGTE. AV
Eumvioovpe Kot To 6tddo Tov Hrvov REM Bupodpacte kodd ta 6velpd pog. ITiotedeton 6TL koTd T
odpkelr tov vVmvov REM o opyoviopoc pog kaver €vov ovTo€Aeyyo, OmAadn, EAEYYEL TIC
onuavtikdtepeg Asttovpyieg tov. ' owtd xard ™ Sdpkewr avtov Tov GTOdIOL peTAPdALOVTOL
oLveEY®MS o1 TaApol TG Kapdldc, 1 mieon Tov aipaTog, o pLOUOS TG AVOTVONG, 1| GTUCT] TOL TEOLGS, 1M
doyKkmon ¢ KAetopidag kat 1 Oeppokpacio Tov copotog (1Wpadvovue ebkoia). Exiong oto 6tddio
REM o ¥mvog Bonfa tov eyk€podo vor S1aTnpnoeL 6T UVIAUN TOV T YEYOVOTO TNG TTPOTYOVUEVIG
NUEPOG TOV TPOKAAEGHY KATOL0L GLVOLGONUATIKY avTidpaon, Ommg yopd, Avmn, eoPo, kKAr. O vmvog
REM eivat éva dAlo €1d0g vmvov, ovte gElappig ovte Pfabig. ATotedel TPovOLLO TV ONAACTIKAOV Kot
TOV TOVAOV Kol €ivorl omoAdTmg omapaitntoc ywo tov dvBpomo. H otépnon tov oe ebehoviég
anédelge 0Tl awtol yivovtav, evegpéfiotol, dev umopodoav va cuyKevipmBovv, Kovpaloviav ko
Ko dgv elyav koA pvniun. Kotd m owdpxeio tov vYmvov REM to HET deiyver 61 1 dpactmprotnta
TOV €YKEPAAOL €xel TOAAG Kowvd onpeio pe To HEL tov eykepdiov og gypriyopon, evd ot pug o€ OA0
oXe0OV TO COUO pag eivar o€ TapdAvon, pe eEaipeon avTohg mov ¥PetdlovTot Yo Vo TOPUUEIVOVLE
Covtavoil. Adyw avtig g avtifeong petald e opactnpldTTag TOV EYKEPAAOL, TG Kiviong TV
LTIV Ko TNG TopdAvons tov podv o Vmvog REM raiadtepa amoxarovvtay [apadooc Ynvoc. H
Aoy €fynomn yio Ty TapAAvcT) TOV LUV Kotd T d1dpKelo ToL VTVOL Tov otadiov REM givat mwg
aLTO cuUPaivel Yo vo oG TPOPLVAAEEL VO 1] KAVOULE TIG KIVIGELG TTOL GITOLTOVV Ol dpacTnploTnTeg
mov PAEmovpe oToL OVEPA pHag, Yol avtd B Tav EMIKivouvo Yo pag. Avtd emiong epunvevel v
Ko™ eumelpion OAWV paG, OTL OTAV OVEPELOLOOTE OV UTOPOVUE Vo TpEEOVLE 1 var pwvacovue Evog
VYIG Veapog evilkag Kabe Ppdov mepvdel mepimov 2 dpeg oto 614610 REM, 10 omoio cupPaivet
KUPIOG KOTA TO deVTEPO OO NG VOYTAS. AV atepnBovpe to otddo Tov vVIvov REM o vioyta o
opyovioodg pog Bo mpoomadnoel vo TOV avOTANP®OCEL TIG ETOUEVES VOYTEC, OTMG KAVEL KOL LE TOV
Babv vvo. Avtol mov, YEVIKA, KOYOOVTOL AYOTEPEG MPEG EXOVV EAAPPL VTVO GE TOAD EANTTOUEVEG
TOGOTNTEG £TGL MGTE VO YPNCUYLOTO|GOVY OAN TNV LILOAOUT BdPA Yia 2 dpeg Pabdd vvo kot 2 dpeg
vnvo REM.

Térolot KOKAOL emavarapfavovtal 4-5 eopég péxpt v aedmvion. Opmg, povo ot TpdTol 6Ho
KOKAOl TOL Vvov yapaktnpiloviar kvpiowg amd to Padyd Vmvo. Kobbg n viyta mpoywpder kot
e10epYOLOOTE GTOV TPITO KHKAO TTEPVALLE TO TEPIGGHTEPO TN TV 90 AeTTOV GE EAAPPD VTTVO KOl O
vvog REM Swopkel meptosotepo amd 6,1t 6TOVG TPOTYyouUEVOLS KOKAOVE. O TETOPTOC KOt O TEUTTOG
KOKAOG cuvtifevtol amd eha@pl Vvo pe dtoAeippato Vvov REM, o omolog @Bdvel oe didpxeta ta 20

AenTd. XT0 TOUOWA 1) OLAPKELD TOV KUKA®V TOV VvoL avépyetal ota 70 Aemtd kol o Pabvg vmvog,



exTdg TOL OTL gival peyodvtepng dudpkelag, epeavifetor kot otov 3° Ko otov 4° kvkro. Mg v
Thpodo NG NAKiag pewwvetor o€ mocdTNTA 0 Pabdc Vvog Kol av&avetar 0 gAaPpPVg, Y avtd ot
NAKIOUEVOL ELTVOLY GLYVE Kal OEV UITOPOVV VO KOUNO0UV €DKOAN, OALL OVOTTANP®VOVY TOV YOUEVO
OMvo  TOvG pHE oLYVOUS TMUEPNOLOVG  WKPO-OTVOUG.  AVAUESH O©TOLG KOKAOLG TOL  Vmvov
napepuPairovral otddle Katd ta onoia sipaote Eumvnrol, aAld dev ta Bvudpacte, yotl yo vo to
BounBovpe Ba mpémer  Sdpkel ™G aEVTVIONG va Eemepva Ta 3 AemTd. TOUQOVO [E KATO10VG

epeVVNTEC 0 KaOe pécog avBpmmog Eumvd 28 popég otn O1dpKeLa TS VOYTOG Kot T Todld 5-15 popéc.
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