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Kas vyksta musy
smegenyse kal
miegamee

Laura Bojarskaite, Oslo Universitetas, 2021-02-22

Paskaita Lietuvos moksly akademijos (LMA) skyriaus ,,Mokslininky romai* ir LMA
Jaunosios akademijos (LMAJA) organizuojomam ciklui ,,Mokslo ziniy dienos”.




Kg siandieng pasakosiu

» Miego svarba muosy sveikatai
» Kuo skiriasi miegancios smegenys nhuo nemieganciy?

» Kas vyksta smegenyse miego metu?

® Prisiminimuy iSr0siavimas

» Naujos informacijos isSsaugojimas

» Toksisky medziagy pasalinimas
» Miego jdomybeés

®» Sgmoningas miegas

» Miegas puse smegeny




Miegas — evoliucine klaidage?
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Ir vis tik miega visi — net tie, kurie neturi smegenul...Kodele
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MIEGAS SUPERMEGATURBO SVARBUS




Miegas svarbus...viskame

TRUMPALAIKIS NEISSIMIEGOJIMAS ILGALAIKIS NEISSIMIEGOJIMAS
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F— QAN } IMUNITETAS: lengviau uzsikreciama, mazesnis vakciny
NERIMAS HALIUCINACIJIOS efektyvumas, maziau apsauginiy Igsteliy ir molekuliy
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Kas vyksta smegenyse kai miegame?¢




Smegenys sudarytos is biljony mikroskopiniy
smegeny lgsteliy — neurony

1/50 milimetro

*Yra ir kity tipy lgsteliy




Neuronai — tikrai jspudingail grazus

Maryann Martone 3\
CCDB/NCMIR/UC San Diego ‘

Principles of neuroplasticity and behavior
Kolb&Gibb




Brainbow — smegenu Igsteliy vaivorykste

Tamily Weissman, Harvard University, CellPress




Neurony elektrinial pokalbiai

Jungtis tarp neurony
sinapse
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AELECTHIGITYA




Elekfroencefalografija (EEG)
smegenu lgsteliy elektriniy pokalbiy pasiklausymai




Prabudusios ir miegancios smegenys

NEMIEGANTIS ZMOGUS

LETASIS MIEGAS GREITASIS / PARADOKSINIS MIEGAS
(SLOW WAVE SLEEP) (RAPID EYE I\/\OVEMENT SLEEP)
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Miegas ISrusiuoja ir ISSaugo prisiminimus

DIENA NERA LAIKO NUSPRESTI KAS NAUJI PRISIMINIMAI = NAUJOS JUNGTYS
SVARBU IR KA REIKTY PRISIMINTI ILGAM! TARP NEURONUY - LAIKINAI SANDELIUOJAMI
TRUMPALAIKEJE ATMINTY JE




E¥P Miegas iSrusiuoja ir iSsaugo prisiminimus E

HIPOKAMPAS
TRUMPALAIKE ATMINTIS

MIEGAS
MYGTUKAS “ISSAUGOTI"




Miegas isrusiuoja ir ISSaugo prisiminimus

Smegenys — ne beribés, negali visko issaugotil




P Miegas iSrusiuoja ir iSsaugo prisiminimus

HIPOKAMPAS
TRUMPALAIKE ATMINTIS

MIEGAS
MYGTUKAS “ISSAUGOTI"

Miegoti reikia norint prisiminti ir padaryti vietos naujiem prisiminimam!




"Man niekas nebetelpa | galvg”







Miegas “iIsvalo” smegenis nuo biologiniy Siuksliy susijusiy su
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neurodegeneracinemis ligomis

Limfine sistema

Biologines siukslées
Pasaliniai produktai, toksinai

Sios Siu
Nepasalintos siukslés uzkemsa
audinius ir sukelia ligas




Miegas plauna smegenis

+Daugybé tyrimy zmonese



Sgmoningas sapnavimas (lucid dreaming)




Miegas puse smegenuy
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Phylogeny and Ontogeny of Sleep, Elsevier, 2009
JA Lesku, D Martinez-Gonzalez, and NC Rattenborg.




Kg siandien suzinojomee

Smegeny lgsteles neuronai kalbasi elektrine kalba, kurios galime "klausytis”
Letasis ir greitasis miegas

Miego metu nauiji prisiminimai isrusivojami ir issaugojami ilgam laikui

Miego metu smegenys iSvalomos nuo biologiniy Siuksliy

Sapnuose galime pabusti

Kai kurie gyvunai gali miegofti puse smegeny
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Miego “higiena”

Fizinis aktyvumas Vesu, tamsu, tylu
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Tamsa

Sviesa ryte

Trumpi poOpiecio miegeliai Miegoti/keltis
‘ | tuo pat laiku




