
∂ÈÛ·ÁˆÁ‹ ÛÙÔÓ ‡ÓÔ 1
∏ ÛËÌ·Û›· Ùo˘ ‡Óo˘

O ‡Óo˜ Â›Ó·È Î·ıoÚÈÛÙÈÎ‹˜ ÛËÌ·Û›·˜ ÁÈ· ÙË ˙ˆ‹Ø ˙Ò· o˘ ‰È·ÙËÚo‡ÓÙ·È Û˘ÓÂ¯Ò˜

Í‡ÓÈ· Âı·›Óo˘Ó ÛÂ ÌÂÚÈÎ¤˜ Â‚‰oÌ¿‰Â˜1,2. O ‡Óo˜ ¿Óˆ ÛÙo ÙÈÌfiÓÈ ·oÙÂÏÂ› ÙË

Û˘¯ÓfiÙÂÚË ·ÈÙ›· ı·Ó¿Ùo˘ ÛÙo˘˜ ÌÂÁ¿Ïo˘˜ ·˘ÙoÎÈÓËÙfi‰ÚoÌo˘˜3, ÂÓÒ ÛÂ ÛÙ¤ÚËÛË

‡Óo˘ ¤¯o˘Ó ·o‰oıÂ› oÏÏ¿ Ûo‚·Ú¿ ·Ù˘¯‹Ì·Ù· ÙËÓ ÒÚ· ÙË˜ ‰o˘ÏÂÈ¿˜, fiˆ˜ Ùo

Chernobyl, Ë ÂÙÚÂÏ·ÈoÎËÏ›‰· ÛÙo Exxon Valdiz, ÛÙÈ˜ ˘ÚËÓÈÎ¤˜ ÂÁÎ·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜

ÛÙo Three Mile Island Î·È Ë Î·Ù·ÛÙÚoÊ‹ Ùo˘ ‰È·ÛÙËÌÈÎo‡ ÏÂˆÊoÚÂ›o˘ Challen-

ger5. Δ· Úo‚Ï‹Ì·Ù· ‡Óo˘ Â›Ó·È ·fi ÙÈ˜ Èo ÎoÈÓ¤˜ ·ÈÙ›Â˜ ·Ó·˙‹ÙËÛË˜ È·ÙÚÈÎ‹˜

Û˘Ì‚o˘Ï‹˜, ˆÛÙfiÛo Û¿ÓÈ· Ï·Ì‚¿ÓÂÙ·È ÈÛÙoÚÈÎfi ‡Óo˘, ÂÓÒ Û¿ÓÈ· ‰È‰¿ÛÎÂÙ·È

o ‡Óo˜ ÛÂ Â›Â‰o ÚoÙ˘¯È·Îo‡ È·ÙÚÈÎo‡ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ùo˜ Ûo˘‰ÒÓ7. Δo ‚È‚Ï›o

·˘Ùfi ÚoÛ·ıÂ› Ó· Û˘ÌÏËÚÒÛÂÈ ·˘Ùfi Ùo ÎÂÓfi Î·Ï‡ÙoÓÙ·˜ Û˘ÓoÙÈÎ¿ ÙËÓ È·ÙÚÈ-

Î‹ Ùo˘ ‡Óo˘ fiÛoÓ ·ÊoÚ¿ ÛÙo ÁÂÓÈÎfi È·ÙÚfi, ÂÓÒ ·Ú¿ÏÏËÏ· ·Ú¤¯ÂÈ ·ÚÎÂÙ¤˜ ÏÂ-

ÙoÌ¤ÚÂÈÂ˜ Î·È ·Ó·ÊoÚ¤˜ ÒÛÙÂ oÈ ÂÈ‰ÈÎo› Ó· ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÂÌ‚·ı‡ÓÔ˘Ó ÛÙ· ÂÓ‰È·-

Ê¤ÚÔÓÙ¿ ÙÔ˘˜.

°È·Ù› ÎoÈÌfiÌ·ÛÙÂ 

∏ ÏÂÈÙo˘ÚÁ›· Ùo˘ ‡Óo˘ ·Ú·Ì¤ÓÂÈ ¤Ó· ·›ÓÈÁÌ·. O ‡Óo˜ ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È ÛÂ fiÏ· Ù·

Â›‰Ë Î·È Ú¤ÂÈ Ó· ·›˙ÂÈ ˙ˆÙÈÎfi ÚfiÏo. Œ¯o˘Ó ÚoÙ·ıÂ› ‰È¿ÊoÚÂ˜ ıÂˆÚ›Â˜. ªÈ·

·fi ÙÈ˜ Èo Èı·Ó¤˜ Â›Ó·È fiÙÈ ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÙË ÌÂÙ·‚oÏÈÎ‹ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË Ùo˘ ÂÁÎÂÊ¿-

Ïo˘. Δo ÛÎÂÙÈÎfi ·˘Ù‹˜ ÙË˜ ¿o„Ë˜ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ Ù· ·ÎfiÏo˘ı·:

ñ À¿Ú¯o˘Ó ÂÎÛÂÛËÌ·ÛÌ¤ÓÂ˜ Î·È ·Ó··Ú·ÁÒÁÈÌÂ˜ ÌÂÙ·‚oÏ¤˜ ÛÙÔ ∏∂° (∏ÏÂÎ-

ÙÚÔÂÁÎÂÊ·ÏÔÁÚ¿ÊËÌ·) Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Ùo˘ ‡Óo˘ ÌÂÙ¿ ·fi ÛÙ¤ÚËÛË ‡Óo˘8,9. 
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ñ ∏ ÛÙ¤ÚËÛË ‡Óo˘ ‚Ï¿ÙÂÈ ÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙË˜ Ì¿ıËÛË˜ ÂÓÒ ¤¯ÂÈ ÌÈÎÚ‹ Â›‰Ú·-

ÛË ÛÙË Ê˘ÛÈÎ‹ Â›‰oÛË10,11.

∞˘Ùfi Û˘ÌÊˆÓÂ› ÌÂ ÙËÓ ÚfiÛÊ·ÙË ˘fiıÂÛË fiÙÈ o ‡Óo˜ ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÙËÓ ·Ó·-

‰ÈoÚÁ¿ÓˆÛË ÙË˜ Û˘Ó·ÙÈÎ‹˜ ÏÂÈÙo˘ÚÁ›·˜12. ∞˘Ù‹ Ë ıÂˆÚ›· ÚoÙÂ›ÓÂÈ fiÙÈ Ë ÓÂ˘ÚÈ-

Î‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ‰ÈÂÁÂ›ÚÂÈ ÙËÓ ·Ú·ÁˆÁ‹ ·˘ÍËÙÈÎÒÓ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ, oÈ oo›oÈ

ÌoÚo‡Ó Ó· ÙÚoooÈo‡Ó ÙÔÓ Ù‡Ô ÙË˜ Û˘Ó·ÙÈÎ‹˜ ‰È¤ÁÂÚÛË˜ Ì¤Û· ÛÂ ÁÂÈÙoÓÈÎ¤˜

oÌ¿‰Â˜ ÓÂ˘ÚÒÓˆÓ. O ‡Óo˜ ¯ÚËÛÈÌÂ‡ÂÈ ÛÙËÓ ÂÏ¿ÙÙˆÛË ÙË˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ ÛÙo˘˜

ÚoËÁo‡ÌÂÓ· ÂÓÂÚÁo‡˜ ÓÂ˘ÚÒÓÂ˜ Î·È ÂÈÙÚ¤ÂÈ Ó· ÂÍÂÏÈ¯ıÂ› ÈÎ·ÓooÈËÙÈÎ¿ ·˘Ù‹

Ë ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙË˜ Û˘Ó·ÙÈÎ‹˜ ·Ó·‰ÈoÚÁ¿ÓˆÛË˜. ∞˘Ù‹ Ë ıÂˆÚ›·, Â›ÛË˜, ÚoÙÂ›ÓÂÈ

fiÙÈ oÈ ÙoÈÎ¿ ·Ú·ÁfiÌÂÓoÈ ·fi Û˘Ó·ÙÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ·Ú¿ÁoÓÙÂ˜ ÌoÚo‡Ó

oÈ ›‰ÈoÈ Ó· Úo¿Áo˘Ó ÙoÓ ‡Óo12. 

Œ¯o˘Ó ÚoÙ·ıÂ› Î·È ¿ÏÏÂ˜ ıÂˆÚ›Â˜, oÈ oo›Â˜ ÂÚÈÏ·Ì‚¿Óo˘Ó Ù· ·ÎfiÏÔ˘ı·:

ñ O ‡ÓÔ˜ ¯ÚËÛÈÌÂ‡ÂÈ ÛÙËÓ ÂÍoÈÎoÓfiÌËÛË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜, ·ÏÏ¿ Î·ıÒ˜ Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË

ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Â›Ó·È ÌfiÓo ÂÚ›o˘ 10% ÌÈÎÚfiÙÂÚË Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Ùo˘ ‡Óo˘

Ê·›ÓÂÙ·È fiÙÈ ‰ÂÓ ·oÙÂÏÂ› Èı·Ó‹ ÂÍ‹ÁËÛË ÁÈ· ÌÈ· Ù¤ÙoÈ· Î·ıoÏÈÎ‹ ‰È·‰ÈÎ·-

Û›·.

ñ O ‡ÓÔ˜ Â›Ó·È ÌÈ· Ì¤ıo‰o˜ ÂÓ›Û¯˘ÛË˜ ÙË˜ ·ÎÈÓËÛ›·˜ o˘ Î¿ÓÂÈ Ù· ˙Ò· Ó· ÂÎÙÂ›-

ıÂÓÙ·È ÏÈÁfiÙÂÚÔ ÛÙËÓ Â›ıÂÛË ·fi Ù· ·Ú·ÎÙÈÎ¿. ∞˘Ùfi, ˆÛÙfiÛo, ÌoÈ¿˙ÂÈ ·›-

ı·Óo, Î·ıÒ˜ ˙Ò· o˘ ‰ÂÓ ¤¯o˘Ó ÁÓˆÛÙo‡˜ Â¯ıÚo‡˜ ÎoÈÌo‡ÓÙ·È, ÂÓÒ Ù· ·Ú·-

ÎÙÈÎ¿ Û˘Ó‹ıˆ˜ Â›Ó·È ·‰Ú·Ó‹ fiÙ·Ó Ë ÏÂ›· Ùo˘˜ ÎoÈÌ¿Ù·È.

¶fiÛo ‡Óo ¯ÚÂÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ

∏ ·Ó¿ÁÎË ÁÈ· ‡Óo oÈÎ›ÏÏÂÈ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ·ÙfiÌˆÓ. ∏ Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎ‹ ‰È¿ÚÎÂÈ· ‡Óo˘

ÛÙo ∏ÓˆÌ¤Óo μ·Û›ÏÂÈo Â›Ó·È ÂÚ›o˘ 6.5-8.5 ÒÚÂ˜ Ùo ‚Ú¿‰˘ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜

Â‚‰oÌ¿‰·˜ Î·È ÂÏ·ÊÚÒ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ Ù· Û·‚‚·ÙoÎ‡ÚÈ·Î·13,14. ªÂÚÈÎo› ·ÈÛı¿-

ÓoÓÙ·È fiÙÈ Ë Û‡Á¯ÚoÓË ÎoÈÓˆÓ›· ÎoÈÌ¿Ù·È oÏ‡ Ï›Áo15 Î·È ‰ÂÓ ˘¿Ú¯ÂÈ Î·Ì›· ·Ì-

ÊÈ‚oÏ›· fiÙÈ o ÙÂ¯ÓËÙfi˜ ÊˆÙÈÛÌfi˜ ¤¯ÂÈ ÚoÎ·Ï¤ÛÂÈ ÌÂÁ¿ÏË ‰È·ÊoÚoo›ËÛË ÛÙÈ˜

Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ Ùo˘ ‡Óo˘ Ùo˘˜ ÙÂÏÂ˘Ù·›o˘˜ ·ÈÒÓÂ˜. ∂¿Ó Ù· ¿ÙoÌ· ÂÚÈoÚÈÛÙo‡Ó ÛÂ

Û˘Óı‹ÎÂ˜ ÂÍoÌo›ˆÛË˜ Ê˘ÛÈÎo‡ ¯ÂÈÌÂÚÈÓo‡ ÊˆÙÈÛÌo‡ ÁÈ· ¤Ó· Ì‹Ó·, ÙfiÙÂ Ë Ì¤ÛË

‰È¿ÚÎÂÈ· Ùo˘ ‡Óo˘ ·˘Í¿ÓÂÙ·È ·fi 7.2 ¤ˆ˜ 8.2 ÒÚÂ˜ Ùo ‚Ú¿‰˘16. øÛÙfiÛo, ‰ÂÓ ˘-

¿Ú¯o˘Ó ÂÈÛÙÈÎ¤˜ ÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜ fiÙÈ oÈ Û˘Ó‹ıÂÈ˜ 6.5-8.5 ÒÚÂ˜ ‡Óo˘ Â›Ó·È ·ÓÂ·ÚÎÂ›˜

ÁÈ· Ùo˘˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚo˘˜ ·ÓıÚÒo˘˜. 

⁄Óo˜ Ì¤¯ÚÈ Î·È 10 ÒÚÂ˜ Ùo ‚Ú¿‰˘ ‰Â ‚ÂÏÙ›ˆÛÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ o‡ÙÂ ÙËÓ ˘oÎÂÈ-

ÌÂÓÈÎ‹ o‡ÙÂ ÙËÓ ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÈÎ‹ ˘ÓËÏ›· ÛÂ 10 ¿ÙoÌ·, ÂÓÒ ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ ÌÈÎÚ‹

‚ÂÏÙ›ˆÛË ÛÙËÓ ÂÁÚ‹ÁoÚÛË17. ∞fi ÙËÓ ¿ÏÏË ÌÂÚÈ¿, Ë ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· 10ˆÚo˘ ‡Óo˘

‚ÂÏÙ›ˆÛÂ ÙËÓ ˘ÓËÏ›· Î·È ÙËÓ ·fi‰oÛË ÛÂ 12 ¿ÙoÌ·, Ù· oo›· Û˘Ó‹ıˆ˜ ÎoÈÌÔ‡-
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ÓÙ·Ó 7 ÒÚÂ˜ Ùo ‚Ú¿‰˘ Î·È ·oÎoÈÌo‡ÓÙ·Ó Î·Ù¿ ‚¿ÛË ÁÚ‹ÁoÚ·, ÂÓÒ Â›¯Â ÌÈÎÚ‹ ·Ó

fi¯È Î·ıfiÏo˘ Â›‰Ú·ÛË ÛÂ 12 ¿ÙoÌ·, Ù· oo›· ÎoÈÌÔ‡ÓÙ·Ó Û˘Ó‹ıˆ˜ 7.6 ÒÚÂ˜ Ùo

‚Ú¿‰˘18. ∫·È oÈ ‰‡o ·˘Ù¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ÛÙÂÚo‡ÓÙ·Ó oÌ¿‰·˜ Ì·ÚÙ‡ÚˆÓ. øÛÙfiÛo, Ù·

oÊ¤ÏË ·fi ÙËÓ ÂÈÌ‹Î˘ÓÛË ÙË˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ ‡Óo˘ ÛÂ ÌÈ· Ó˘ÛÙ·Ï¤· ˘ooÌ¿‰· ÂÈ-

‚Â‚·ÈÒıËÎ·Ó ÛÂ ÌÈ· ÌÂÏ¤ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ ‰‡o Â‚‰oÌ¿‰ˆÓ, ÛÂ Û‡ÁÎÚÈÛË ÌÂ ¿ÙoÌ· ÙË˜

oÌ¿‰·˜ ÂÏ¤Á¯o˘, Ù· ÔÔ›· Û˘Ó¤¯ÈÛ·Ó Ùo Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎfi ÚfiÁÚ·ÌÌ· ‡Óo˘ Ùo˘˜19.

ŒÙÛÈ, ˘¿Ú¯o˘Ó ¿ÙoÌ· ÁÈ· Ù· oo›· o ÂÙ¿ˆÚo˜ ‡Óo˜ Ùo ‚Ú¿‰˘ Â›Ó·È ·ÓÂ·Ú-

Î‹˜ ÁÈ· Ì¤ÁÈÛÙË ·fi‰oÛË.

∞fi ÙËÓ ¿ÏÏË ÌÂÚÈ¿, Ë ÂÏ¿ÙÙˆÛË Ùo˘ ‡Óo˘ Î¿Ùˆ ·fi 6.5-8 ÒÚÂ˜ ¤¯ÂÈ Û·ÊÂ›˜

Û˘Ó¤ÂÈÂ˜. ΔÚÈ¿ÓÙ· ÏÂÙ¿ ÏÈÁfiÙÂÚo˜ ‡Óo˜ ·Ó¿ ‚Ú¿‰˘ ÌoÚÂ› Ó· Î¿ÓÂÈ Î¿oÈoÓ

Ó· Ó˘ÛÙ¿˙ÂÈ20. ∏ ÂÏ¿ÙÙˆÛË Ùo˘ ‚Ú·‰ÈÓo‡ ‡Óo˘ ÛÙÈ˜ ¤ÓÙÂ ÒÚÂ˜ ÌÂÙ¿ ·fi ¤Ó·

‚Ú¿‰˘ ¤¯ÂÈ ˆ˜ ·oÙ¤ÏÂÛÌ· ˘oÎÂÈÌÂÓÈÎ‹ ˘ÓËÏ›· Î·È ÂÏ·ÙÙˆÌ¤ÓË „˘¯ÈÎ‹ ‰È¿ıÂ-

ÛË21 Î·È ÌÂÙ¿ ·fi ‰‡o ‚Ú¿‰È· ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÈÎ‹ ÂÍ·Ûı¤ÓËÛË ÙË˜ ÂÁÚ‹ÁoÚÛË˜ Î·È ÙË˜

·fi‰oÛË˜21,22. ∏ ÂÏ¿ÙÙˆÛË Ùo˘ ‡Óo˘ ¤¯ÂÈ ÙË ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË Â›‰Ú·ÛË ÛÙË ‰È·‰ÈÎ·-

Û›· Ì¿ıËÛË˜ Î·È ÛÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· ·fi‰oÛË˜23,24. Δ· ¿ÙoÌ· o˘ ÎoÈÌo‡ÓÙ·È Î·Ù¿

Ì¤Ûo fiÚo ÏÈÁfiÙÂÚo ·fi ¤ÓÙÂ ÒÚÂ˜ Ùo ‚Ú¿‰˘, ÏÂÈÙo˘ÚÁo‡Ó Î¿Ùˆ ·fi Ùo 95% ÙË˜

·o‰oÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÙˆÓ ÌË ÛÙÂÚo‡ÌÂÓˆÓ ‡Óo, Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ Ì›· meta-·Ó¿Ï˘ÛË23.

À¿Ú¯o˘Ó oÏÏ¿ ÂÚÈÛÙ·ÙÈÎ¿ ·ÙfiÌˆÓ o˘ ·ÓÙÂÂÍ‹Ïı·Ó ÁÈ· ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ¯ÚoÓÈÎ¤˜

ÂÚÈfi‰o˘˜ ÌÂ Ù¤ÛÛÂÚÈ˜ ‹ ¤ÓÙÂ ÒÚÂ˜ ‡Óo˘ Ùo ‚Ú¿‰˘ –Ô˘ ·ÔÎ·ÏÂ›Ù·È ˘ÚËÓÈ-

Îfi˜ ‡Óo˜ (core sleep)25– Î·È ÏÂÈÙo˘ÚÁo‡Û·Ó ÈÎ·ÓooÈËÙÈÎ¿. øÛÙfiÛo, Ù· ‰Â‰oÌ¤-

Ó· ‰Â›¯Óo˘Ó fiÙÈ Ë ÈÎ·ÓfiÙËÙ· Ï‹„Ë˜ ·oÊ¿ÛÂˆÓ, Ë ÂÁÚ‹ÁoÚÛË Î·È Ë ÈÎ·ÓfiÙËÙ·

ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ oÏ‡ÏoÎˆÓ ÂÚÁ·ÛÈÒÓ Â›Ó·È ÂÏ·ÙÙˆÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ ¤ÏÏÂÈ„Ë ‡ÓÔ˘ ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘

ÂÈ¤‰Ô˘. ¶Ú¿ÁÌ·ÙÈ, ÁÈ· Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ·fi Ù· ¿ÙoÌ· ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ ÂÚÈÙÒÛÂˆÓ

¤¯ÂÈ ·Ó·ÊÂÚıÂ› fiÙÈ ·oÎoÈÌo‡ÓÙ·Ó Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ‚·ÚÂÙÒÓ Û˘ÛÎ¤„ÂˆÓ,

˘o‰ËÏÒÓoÓÙ·˜ fiÙÈ ÙÂÏÈÎ¿ ‰ÂÓ ‹Ù·Ó ˘ÂÚ¿ÓıÚˆoÈ.

ΔÈ ÚoÎ·ÏÂ› ÙoÓ ‡Óo 

O Î‡ÎÏo˜ ‡Óo˘-·Ê‡ÓÈÛË˜ Î·ıo‰ËÁÂ›Ù·È ·fi ‰‡o ‰È·‰ÈÎ·Û›Â˜. ∞˘Ù¤˜ Â›Ó·È:

ñ ŒÓ· ÎÈÚÎ¿‰Èo ÛÙoÈ¯Â›o o˘ Î·ıo‰ËÁÂ›Ù·È ·fi Ùo ÎÈÚÎ¿‰Èo ÚoÏfiÈ ÛÙoÓ ˘ÂÚ-

¯È·ÛÌ·ÙÈÎfi ˘Ú‹Ó· (∫ÂÊ¿Ï·Èo 7) Ùo oo›o ÏÂÈÙo˘ÚÁÂ› ÛÂ 24ˆÚo Î‡ÎÏo Î·È

ÚoÎ·ÏÂ› Ì¤ÁÈÛÙË ˘ÓËÏ›· Ùo ·fiÁÂ˘Ì· Î·È ÙÈ˜ ÚÒÙÂ˜ ÚˆÈÓ¤˜ ÒÚÂ˜. ∞˘Ù‹ o-

ÓoÌ¿˙ÂÙ·È ¢È·‰ÈÎ·Û›· C (Process C) – ·fi Ùo ÎÈÚÎ¿‰Èo˜ (circadian).

ñ ªÈ· ÂÈı˘Ì›· ÁÈ· ‡Óo o˘ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÚoËÁo‡ÌÂÓË˜ Â-

ÁÚ‹ÁoÚÛË˜ Î·È ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Î·È oÈfiÙËÙ· Ùo˘ ÙÂÏÂ˘Ù·›o˘ ‡Óo˘26. ∞˘Ù‹ Î¿-

oÈÂ˜ ÊoÚ¤˜ ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È ˆ˜ ¢È·‰ÈÎ·Û›· S (Process S) – Ë oÌoÈoÛÙ·ÙÈÎ‹ ÒÛË

ÁÈ· ‡Óo.
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∏ Â·ÎfiÏo˘ıË ÈÛoÚÚo›· ÌÂÙ·Í‡ ‡Óo˘ Î·È ÂÁÚ‹ÁoÚÛË˜ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ‰È¿-

ÊoÚo˘˜ ÌË¯·ÓÈÛÌo‡˜ ÂÏ¤Á¯o˘.

¡∂Àƒπ∫Oπ ª∏Ã∞¡π™ªOπ

∏ ÂÁÚ‹ÁoÚÛË Â›Ó·È ÌÈ· ÂÓÂÚÁ‹˜ ‰È·‰ÈÎ·Û›· o˘ Ú˘ıÌ›˙ÂÙ·È ·fi ÙË ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙË-

Ù· Ùo˘ ·ÓÈfiÓÙo˜ ‰ÈÎÙ˘ˆÙo‡ ÂÓÂÚÁooÈËÙÈÎo‡ Û˘ÛÙ‹Ì·Ùo˜ (ascending reticular acti-

vating system – RAS) o˘ ÍÂÎÈÓ¿ ·fi ÙË Á¤Ê˘Ú· Î·È Ùo Ì¤Ûo ÂÁÎ¤Ê·Ïo27. Δo RAS

ÌoÚÂ› Ó· ÂÓÂÚÁooÈÂ› Ùo ÊÏoÈfi Ì¤Ûˆ ‰‡o o‰ÒÓØ Ë ÚfiÛıÈ· o‰fi˜ Úo‚¿ÏÏÂÈ ÛÙoÓ

˘oı¿Ï·Ìo, ÙËÓ ˘oı·Ï¿ÌÈ· ¯ÒÚ· Î·È ÙoÓ ÚfiÛıÈo ÂÁÎ¤Ê·Ïo ÚÈÓ ÙË ‰È¿¯˘Û‹ ÙË˜

·ÎÙÈÓoÂÈ‰Ò˜ ÛÙo ÊÏoÈfi, ÂÓÒ Ë o›ÛıÈ· o‰fi˜ Î·ÙÂ˘ı‡ÓÂÙ·È ÛÙo ı¿Ï·Ìo Î·È ÛÙË Û˘-

Ó¤¯ÂÈ· ÛÙo ÊÏoÈfi (∂ÈÎ. 1.1)28. Δo RAS ÂÏ¤Á¯ÂÈ ÙË ı·Ï·ÌÈÎ‹ ‡ÏË ÁÈ· ÙÈ˜ ÂÈÛÂÚ¯fi-

ÌÂÓÂ˜ ·ÈÛıËÙÈÎ¤˜ ÏËÚoÊoÚ›Â˜. ∫·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÚ‹ÁoÚÛË, Ùo ‰ÈÎÙ˘ˆÙfi ÂÓÂÚÁooÈËÙÈ-

Îfi Û‡ÛÙËÌ· ÂÎoÏÒÓÂÈ Ùo˘˜ ı·Ï·ÌÈÎo‡˜ ‰ÈÎÙ˘ˆÙo‡˜ ÓÂ˘ÚÒÓÂ˜, ÂÈÙÚ¤oÓÙ·˜ Â-

Ú·ÈÙ¤Úˆ ÌÂÙ¿‰oÛË ÙË˜ ·ÈÛıËÙÈÎ‹˜ ÏËÚoÊoÚ›·˜ Î·È ¤ÙÛÈ ÙËÓ ·oÛ˘Á¯ÚoÓÈÛÌ¤ÓË

ÂÓÂÚÁoo›ËÛË Ùo˘ ÊÏoÈo‡29. O ‡Óo˜ Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ·Ó·ÛÙoÏ‹ Ùo˘ ‰ÈÎÙ˘ˆÙo‡ ÂÓÂÚ-

ÁooÈËÙÈÎo‡ Û˘ÛÙ‹Ì·Ùo˜ ÂÈÙÚ¤oÓÙ·˜ ÙË ı·Ï·ÌÈÎ‹ ‰ÈÎÙ˘ˆÙ‹ Â·Ó·fiÏˆÛË, fiˆ˜,

Â›ÛË˜, Î·È ÌÂ ·Ó·ÛÙoÏ‹ ÂÚ·ÈÙ¤Úˆ ÌÂÙ¿‰oÛË˜ ÙË˜ ·ÈÛıËÙÈÎ‹˜ ÏËÚoÊoÚ›·˜ Î·È

ÂÔÌ¤Óˆ˜ ÙË Û˘ÓÂ¯‹ Û˘Á¯ÚoÓÈÛÌ¤ÓË ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Ùo˘ ÊÏoÈo‡30. 

Δ· ÓÂ˘Úo¯ËÌÈÎ¿ Û˘ÛÙ‹Ì·Ù· Ù· ÔÔ›· Úo¿Áo˘Ó ÙËÓ ÂÁÚ‹ÁoÚÛË Ì¤Ûˆ Ùo˘ ·-

ÓÈfiÓÙo˜ ‰ÈÎÙ˘ˆÙo‡ Û˘ÛÙ‹Ì·Ùo˜ ÂÚÈÏ·Ì‚¿Óo˘Ó: 

ñ ¡oÚ·‰ÚÂÓÂÚÁÈÎo‡˜ ÓÂ˘ÚÒÓÂ˜ ÛÙoÓ ˘oÌ¤Ï·Ó· Ùfio ÛÙË Á¤Ê˘Ú·, oÈ oo›oÈ Â›-

Ó·È Û˘ÓÂ¯Ò˜ ÂÓÂÚÁo› Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÂÁÚ‹ÁoÚÛË˜, ·ÏÏ¿ Â›Ó·È oÏ‡ ÏÈÁfi-
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∂ÈÎfiÓ· 1.1. 
™¯ËÌ·ÙÈÎfi ‰È¿ÁÚ·ÌÌ· Ùo˘ ·ÓÈfi-
ÓÙo˜ ‰ÈÎÙ˘ˆÙo‡ ÂÓÂÚÁooÈËÙÈÎo‡
Û˘ÛÙ‹Ì·Ùo˜ o˘ ÍÂÎÈÓ¿ ·fi ÙË
Á¤Ê˘Ú· Î·È Ùo Ì¤Ûo ÂÁÎ¤Ê·Ïo. ∏
o›ÛıÈ· o‰fi˜ Úo‚¿ÏÏÂÈ ÛÙo ı¿-
Ï·Ìo Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ‰È·¯¤ÂÙ·È
ÛÙo ÊÏoÈfiØ Ë ÚfiÛıÈ· o‰fi˜ ÛÙoÓ
˘oı¿Ï·Ìo, ÙËÓ ˘oı·Ï¿ÌÈ· ¯Ò-
Ú· Î·È ÙoÓ ÚfiÛıÈo ÂÁÎ¤Ê·Ïo Î·È
ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ‰È·¯¤ÂÙ·È ÛÙo ÊÏoÈfi
(·fi Bassetti and Aldrich28, Î·Ùfi-
ÈÓ ·‰Â›·˜).



ÙÂÚo ÂÓÂÚÁo› Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Ùo˘ ‡Óo˘ ÌË REM31. OÈ Ê˘ÁfiÎÂÓÙÚÂ˜ ›ÓÂ˜

Ùo˘˜ Û˘Ó‰¤oÓÙ·È ÌÂ ‰È¿ÌÂÛo˘˜ ÓÂ˘ÚÒÓÂ˜ Ùo˘ ı·Ï¿Ìo˘ Î·È ÙÔ˘ ÊÏÔÈÔ‡.

ñ ™ÂÚoÙoÓÈÓÂÚÁÈÎo‡˜ ÓÂ˘ÚÒÓÂ˜ ÛÙo˘˜ ˘Ú‹ÓÂ˜ ÙË˜ o›ÛıÈ·˜ Ú·Ê‹˜, oÈ oo›oÈ Â›-

Ó·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚo ÂÓÂÚÁo› Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÂÁÚ‹ÁoÚÛË˜, ·ÏÏ¿ oÏ‡ ÏÈÁfi-

ÙÂÚo Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Ùo˘ ‡Óo˘32. 

ñ ¡Ùo·ÌÈÓÂÚÁÈÎo‡˜ ÓÂ˘ÚÒÓÂ˜ ÛÙËÓ ÎÔÈÏÈ·Î‹ Î·Ï‡ÙÚ· Ùo˘ Ì¤Ûo˘ ÂÁÎÂÊ¿Ïo˘

ÔÈ ÔÔ›ÔÈ Û˘ÌÌÂÙ¤¯o˘Ó ÛÙËÓ ·Ê‡ÓÈÛË Î·È ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ÂÁÚ‹ÁÔÚÛË˜33. 

O ‡Óo˜ ‰È·ÈÚÂ›Ù·È Ù˘ÈÎ¿ ÛÂ REM (rapid eye movement – Ù·¯Â›Â˜ oÊı·ÏÌÈ-

Î¤˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜) Î·È ÛÂ ÌË REM (non REM) ‡Óo, ·fi ÙfiÙÂ o˘ oÈ Aserinsky and

Kleitman Ùo 1953 ·Ú·Ù‹ÚËÛ·Ó fiÙÈ o ‡Óo˜ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ Ù·ÎÙ¿ ¯ÚoÓÈÎ¿ ‰È·ÛÙ‹-

Ì·Ù· oÊı·ÏÌÈÎÒÓ ÎÈÓ‹ÛÂˆÓ34. 

∏ ¤Ó·ÚÍË Ùo˘ ‡Óo˘ ÌË REM Û˘Ó‰¤ÂÙ·È ÌÂ ÌÂÙ·‚·ÏÏfiÌÂÓË ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·

ÛÙo ·ÓÈfiÓ ‰ÈÎÙ˘ˆÙfi ÂÓÂÚÁooÈËÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ·, ÛÙo ı¿Ï·Ìo Î·È ÛÙo ‚·ÛÈÎfi Úfi-

ÛıÈo ÂÁÎ¤Ê·Ïo. ∏ ‰È¤ÁÂÚÛË ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ ÂÚÈo¯ÒÓ ÚoÎ·ÏÂ› ÙoÓ ‡Óo, ÂÓÒ Ë ·o-

Îo‹ Ùo˘˜ ÙÔÓ ÌÂÈÒÓÂÈ35. ∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Ùo˘ ÂÏ·ÊÚo‡ ‡Óo˘, oÈ ı·Ï·ÌÈÎo› ‰È¿-

ÌÂÛoÈ ÓÂ˘ÚÒÓÂ˜ ÂÌÊ·Ó›˙o˘Ó ¤Ó· Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ‚Ú·‰¤ˆÓ ÌÂÙ·‚oÏÒÓ ÛÙ· ‰˘Ó·ÌÈÎ¿

ÙˆÓ ÌÂÌ‚Ú·ÓÒÓ Î·È ¤ÓÙoÓ· 7-14 Hz Â¿ÚÌ·Ù· ‰˘Ó·ÌÈÎÒÓ ‰Ú¿ÛË˜. ∞˘Ù¿ Ù· Â¿Ú-

Ì·Ù· ÚoÎ·Ïo‡Ó ‰ÈÂÁÂÚÙÈÎ¿ ÌÂÙ·Û˘Ó·ÙÈÎ¿ ‰˘Ó·ÌÈÎ¿ ÛÙo˘˜ ÓÂ˘ÚÒÓÂ˜ Ùo˘ ÊÏoÈo‡,

o˘ ¤¯o˘Ó ˆ˜ ·oÙ¤ÏÂÛÌ· ÙÈ˜ ·ÙÚ¿ÎÙo˘˜ Ùo˘ ‡Óo˘ (sleep spindles), fiˆ˜ Ê·›Óo-

ÓÙ·È ÛÙo ∏∂°. ∫·ıÒ˜ o ‡Óo˜ ÌË REM Á›ÓÂÙ·È ‚·ı‡ÙÂÚo˜, oÈ ı·Ï·ÌÈÎo› ‰ÈÎÙ˘ˆ-

Ùo› ÓÂ˘ÚÒÓÂ˜ Úoo‰Â˘ÙÈÎ¿ ˘ÂÚoÏÒÓoÓÙ·È, ÌÂ ·oÙ¤ÏÂÛÌ· ÌÈ· ÂÏ¿ÙÙˆÛË ÙˆÓ

·ÙÚ¿ÎÙˆÓ Ùo˘ ‡Óo˘ Î·È ·˘ÍËÌ¤ÓË ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ‰ Î˘Ì¿ÙˆÓ (delta waves). O

‡Óo˜ ‚Ú·‰¤ˆÓ Î˘Ì¿ÙˆÓ (slow wave sleep) Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ·˘ÍËÌ¤ÓË GABA-ÂÚÁÈ-

Î‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·, Ë oo›· Î·È ·Ó·ÛÙ¤ÏÏÂÈ Ùo ‰ÈÎÙ˘ˆÙfi ÂÓÂÚÁooÈËÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ·

Î·È Úo¿ÁÂÈ ÙË ı·Ï·ÌoÊÏoÈ˚Î‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· o˘ ÚoÎ·ÏÂ› ‚Ú·‰¤· Î‡Ì·Ù·36. 

O ‡Óo˜ REM ·Ú¿ÁÂÙ·È ÛÙË Á¤Ê˘Ú· Î·È oÈ ¯oÏÈÓÂÚÁÈÎo› ÓÂ˘ÚÒÓÂ˜ ÙË˜ ÎÔÈ-

ÏÈ·Î‹˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈ·˜ ÙË˜ Ú¿¯Ë˜ ÙË˜ Î·Ï‡ÙÚ·˜ ÙË˜ Á¤Ê˘Ú·˜ Â›Ó·È oÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎo›

ÁÈ· ·˘Ù‹ ÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›·37. ∏ ÁÚ‹ÁÔÚË ÔÊı·ÏÌÈÎ‹ Î›ÓËÛË (REM) Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ

·Ó·ÛÙoÏ‹ ÙˆÓ ÛÂÚoÙoÓÈÓÂÚÁÈÎÒÓ ÓÂ˘ÚÒÓˆÓ ÙˆÓ ˘Ú‹ÓˆÓ ÙË˜ Ú·Ê‹˜, ÙˆÓ ÓoÚ·-

‰ÚÂÓÂÚÁÈÎÒÓ ˘Ú‹ÓˆÓ Ùo˘ ˘oÌ¤Ï·Ó· Ùfio˘ Î·È ÙˆÓ ÓÙo·ÌÈÓÂÚÁÈÎÒÓ Û˘ÛÙËÌ¿-

ÙˆÓØ ·˘Ù‹ Ë ·Ó·ÛÙoÏ‹ ÌoÚÂ› Ó· ‰ÈÂ˘ÎoÏ‡ÓÂÈ ÙË ¯oÏÈÓÂÚÁÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·38,39,

Î·È ÂoÌ¤Óˆ˜ o ‡Óo˜ REM ÌoÚÂ› Ó· ıÂˆÚËıÂ› ˆ˜ ÌÈ· ·ÏÏËÏÂ›‰Ú·ÛË ÌÂÙ·Í‡

ÙË˜ ¯oÏÈÓÂÚÁÈÎ‹˜ ÂÓÂÚÁoo›ËÛË˜ Î·È ÙË˜ ÌoÓo·ÌÈÓÂÚÁÈÎ‹˜ ·Ó·ÛÙoÏ‹˜40. ∏ Ì˘˚Î‹

·ÙoÓ›·, Ù˘ÈÎ‹ ÛÙoÓ ‡Óo REM41, ÚoÎ·ÏÂ›Ù·È ·fi ÂÓÂÚÁoo›ËÛË ÙˆÓ ÁÂÊ˘ÚÈÎÒÓ

¯oÏÈÓÂÚÁÈÎÒÓ ˘Ú‹ÓˆÓ o˘ ‚Ú›ÛÎoÓÙ·È ÎoÓÙ¿ ÛÙoÓ ̆ oÌ¤Ï·Ó· Ùfio42. ∞˘Ùfi ¤¯ÂÈ ̂ ˜

·oÙ¤ÏÂÛÌ· ÌÈ· ÌÂÙ·Û˘Ó·ÙÈÎ‹ ·Ó·ÛÙoÏ‹ ÙˆÓ ÓˆÙÈ·›ˆÓ · ÎÈÓËÙÈÎÒÓ ÓÂ˘ÚÒÓˆÓ43. 

OÈ «ÁÂÊ˘Úo-ÁoÓ·Ùo-ÈÓÈ·Î¤˜» ·È¯Ì¤˜ (pontine-geniculate-occipital spikes –
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PGO) Û˘Óo‰Â‡o˘Ó ÙÈ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ÙˆÓ oÊı·ÏÌÒÓ Î·È ¿ÏÏ· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÙË˜ Ê¿-

ÛË˜ Ùo˘ ‡Óo˘ REM. OÈ PGO ·È¯Ì¤˜ Úo¤Ú¯oÓÙ·È ·fi ˘ÚÔ‰fiÙËÛË Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ

ÛÙËÓ ÂÚÈo¯‹ Á‡Úˆ ·fi Ùo ÁÂÊ˘ÚÈÎfi ÛÎ¤Ïo˜, ÎoÓÙ¿ ÛÙo ¿Óˆ ·ÚÂÁÎÂÊ·ÏÈ‰ÈÎfi

ÛÎ¤Ïo˜. OÈ PGO ·È¯Ì¤˜ ‰ÈÂÁÂ›ÚoÓÙ·È ·fi ·ÎÂÙ˘Ïo¯oÏ›ÓË44 Î·È ·Ó·ÛÙ¤ÏÏoÓÙ·È

·fi ÛÂÚoÙoÓ›ÓË45. H ÛÙ¤ÚËÛË Ùo˘ ‡Óo˘ REM ¤¯ÂÈ ˆ˜ ·oÙ¤ÏÂÛÌ· ÌÈ· ·ÓÙÈ‰Ú·-

ÛÙÈÎ‹ ·‡ÍËÛË ÙˆÓ PGO ·È¯ÌÒÓ.

Ã∏ªπ∫Oπ ¶∞ƒ∞°O¡Δ∂™

¢È¿ÊoÚ· Ê˘ÛÈÎÒ˜ Î˘ÎÏoÊoÚo‡ÓÙ· ¯ËÌÈÎ¿ ÌoÚo‡Ó Ó· ÚoÎ·Ï¤Ûo˘Ó ‡Óo:

ñ ∏ IL-1‚ Î·È o TNF-·, Úo¿Áo˘Ó ÙoÓ ‡Óo ÌË REM Î·È Ë ·Ó·ÛÙoÏ‹ ooÈ·Û-

‰‹oÙÂ Î˘ÙoÎ›ÓË˜ ·Ó·ÛÙ¤ÏÏÂÈ ÙoÓ ‡Óo ÌË REM46. 

ñ ∏ ÚoÛÙ·ÁÏ·Ó‰›ÓË ∂2 ÌoÚÂ› Ó· ·Ó·ÛÙÂ›ÏÂÈ ÙoÓ ‡Óo47. 

ñ ∏ ·‰ÂÓoÛ›ÓË Úo¿ÁÂÈ ÙoÓ ‡Óo ‚Ú·‰¤ˆÓ Î˘Ì¿ÙˆÓ48,49, ÌÈ· Â›‰Ú·ÛË o˘ ·Ó·-

ÛÙ¤ÏÏÂÙ·È ·fi ÙËÓ Î·ÊÂ˝ÓË –¤Ó·Ó ·ÓÙ·ÁˆÓÈÛÙ‹ Ùo˘ ˘o‰o¯¤· ÙË˜ ·‰ÂÓoÛ›-

ÓË˜50. ∏ ·‰ÂÓoÛ›ÓË Ê·›ÓÂÙ·È fiÙÈ ·˘Í¿ÓÂÙ·È ÛÙo ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎfi ÂÍˆÎ˘ÙÙ¿ÚÈo ˘ÁÚfi

Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÂÁÚ‹ÁoÚÛË˜ Î·È fiÙÈ ÌÂÈÒÓÂÙ·È ‚·ıÌÈ·›· Î·Ù¿ ÙË ‰È¿Ú-

ÎÂÈ· Ùo˘ ‡Óo˘, o‰ËÁÒÓÙ·˜ ÛÙË ÛÎ¤„Ë fiÙÈ ›Ûˆ˜ Â¿ÁÂÈ Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎ¿ ÙoÓ ‡-

Óo51. 

ñ ∏ ÛÂÚoÙoÓ›ÓË ÌoÚÂ› Ó· ‰ÈÂ˘ÎoÏ‡ÓÂÈ ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË Ùo˘ ‡Óo˘ Î·È ÙoÓ ‡Óo ‚Ú·-

‰¤ˆÓ Î˘Ì¿ÙˆÓ, ÂÓÒ ‚Ï¿‚Ë ÙˆÓ ÛÂÚoÙoÓÈÓÂÚÁÈÎÒÓ ˘Ú‹ÓˆÓ ÙË˜ Ú·Ê‹˜ ÚoÎ·-

ÏÂ› oÏÈÎ‹ ·¸Ó›· ÛÂ Á¿ÙÂ˜52. 

∏ ·Ú·ÁˆÁ‹ Î¿oÈˆÓ ·fi ·˘Ùo‡˜ Ùo˘˜ ·Ú¿ÁoÓÙÂ˜ ÌoÚÂ› Ó· Úo¤Ú¯ÂÙ·È

·fi Û˘Ó·ÙÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ÓÂ˘ÚˆÓÈÎÒÓ oÌ¿‰ˆÓ. ŒÙÛÈ, ·˘Ù‹ Ë ÓÂ˘ÚˆÓÈÎ‹

‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ÌoÚÂ› Ó· Úo¿ÁÂÈ ÙoÓ ‡Óo ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙ· ·fi ÌË¯·ÓÈÛÌo‡˜ Ùo˘

ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎo‡ ÛÙÂÏ¤¯o˘˜12. 

Δ· ÛÙ¿‰È· Ùo˘ ‡Óo˘

OÈ ÂÚ›o‰oÈ Ùo˘ ‡Óo˘ REM ÂÌÊ·Ó›˙oÓÙ·È Î¿ıÂ 90 ÏÂÙ¿ Î·ıfiÏË ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ·

Ùo˘ ‡Óo˘ Î·È ‰È·ÚÎo‡Ó ÂÚ›o˘ 20-30 ÏÂÙ¿, ÌÂ Ù¿ÛË Ó· ‰È·ÚÎo‡Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚo

ÛÙo Ù¤Ïo˜ ÙË˜ Ó‡¯Ù·˜. O ‡Óo˜ REM ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È, fi¯È ÌfiÓo ·fi ‰È·ÏÂ›Ô˘ÛÂ˜

oÚÈ˙fiÓÙÈÂ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ÙˆÓ oÊı·ÏÌÒÓ, ·ÏÏ¿ Â›ÛË˜ ·fi ¤ÏÏÂÈ„Ë Ùo˘ Ì˘˚Îo‡ ÙfiÓo˘

ı¤ÛË˜43 Î·È ·fi ÌÂÙ·‚oÏ‹ ÙˆÓ ·˘ÙfiÓoÌˆÓ ÏÂÈÙo˘ÚÁÈÒÓØ o ‡Óo˜ REM ‰ÂÓ ·oÙÂ-

ÏÂ› ÌÈ· oÌoÈoÁÂÓ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË. ∏ Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÙˆÓ oÊı·ÏÌÈÎÒÓ ÎÈÓ‹ÛÂˆÓ ÛÙoÓ ‡Óo

REM oÈÎ›ÏÏÂÈ ·ÍÈoÛËÌÂ›ˆÙ·, fiˆ˜ Â›ÛË˜ Î·È Ùo ‚¿ıo˜ ÙˆÓ ·Ó·ÓoÒÓ Î·È o

Î·Ú‰È·Îfi˜ Ú˘ıÌfi˜. OÈ ÂÚ›o‰oÈ ‡Óo˘ REM ÌÂ Û˘¯Ó¤˜ ÂÍ¿ÚÛÂÈ˜ ÙˆÓ oÊı·ÏÌÈÎÒÓ

ÎÈÓ‹ÛÂˆÓ Û˘Ó‰¤oÓÙ·È ÌÂ ·ÍÈoÛËÌÂ›ˆÙ· ·‚·ıÂ›˜ Î·È ÌÂÙ·‚·ÏÏfiÌÂÓÂ˜ ·Ó·Óo¤˜53
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Î·È ÌÂ ‰È·Î˘Ì¿ÓÛÂÈ˜ ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜54. 

O ‡Óo˜ ÌË REM Î·Ù·Ï·Ì‚¿ÓÂÈ Ùo ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚo Ì¤Úo˜ Ùo˘ ‡Óo˘ ÛÙo˘˜ ÂÓ‹-

ÏÈÎÂ˜. ∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Ùo˘ ‡Óo˘ ÌË REM o ·ÂÚÈÛÌfi˜55, Ë Î·Ú‰È·Î‹ Û˘¯ÓfiÙË-

Ù·56, Ë Î·Ú‰È·Î‹ ·Úo¯‹ Î·È Ë ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË56 ÂÏ·ÙÙÒÓoÓÙ·È ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ

ÂÁÚ‹ÁoÚÛË. OÈ ·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ·ÏÏ·Á¤˜54,56 Ê·›ÓÂÙ·È fiÙÈ oÊÂ›ÏoÓÙ·È ÛÂ ÌÂÁ¿Ïo ‚·ıÌfi

ÛÂ ·‡ÍËÛË Ùo˘ ·Ú·Û˘Ì·ıËÙÈÎo‡ ÙfiÓo˘ o˘ Û˘Óo‰Â‡ÂÙ·È ·fi ÌÈÎÚfiÙÂÚË ÂÏ¿Ù-

ÙˆÛË Ùo˘ Û˘Ì·ıËÙÈÎo‡ ÙfiÓo˘, ÌÂ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ Î˘ÎÏoÊoÚo‡Û·˜ ·‰ÚÂÓ·Ï›ÓË˜ Î·È

ÓoÚ·‰ÚÂÓ·Ï›ÓË˜.

O ‡Óo˜ ÌË REM ÌoÚÂ› ËÏÂÎÙÚoÊ˘ÛÈoÏoÁÈÎ¿ Ó· ‰È·ÈÚÂıÂ› ÛÂ Ù¤ÛÛÂÚ· ÛÙ¿-

‰È· ÌÂ ‚¿ÛË Û·Ê‹ ∏∂° ÎÚÈÙ‹ÚÈ·57 (∂ÈÎ. 1.2). ∞˘Ùfi ·oÙÂÏÂ› ¤Ó· ·˘ı·›ÚÂÙo ‰È·-

¯ˆÚÈÛÌfi ÛÂ ÛÙ¿‰È· ÌÈ·˜ ‰È·‰ÈÎ·Û›·˜ o˘ ·oÙÂÏÂ› ÌÈ· Û˘Ó¤¯ÂÈ· Î·È Â›Ó·È Èı·Ófi

Ë ·Ó¿Ï˘ÛË ÌÂ ÙË ‚o‹ıÂÈ· ˘oÏoÁÈÛÙ‹ Ó· Î·Ù·ÛÙ‹ÛÂÈ ·˘Ù‹ ÙË ÛÙ·‰Èoo›ËÛË Â-

ÚÈÙÙ‹ ÌÂÛoÚfiıÂÛÌ·. øÛÙfiÛo, Úo˜ Ùo ·ÚfiÓ, ·oÙÂÏÂ› ÙË ‚·ÛÈÎ‹ ÙÂ¯ÓÈÎ‹.

ŸÛ· ··ÈÙo‡ÓÙ·È ÁÈ· ¤Ó·Ó ·ÎÚÈ‚‹ ˘oÏoÁÈÛÌfi Ùo˘ ‡Óo˘ ·Ó·Ê¤ÚoÓÙ·È ·Ï-

Ïo‡57, ·ÏÏ¿ ÛÂ ÁÂÓÈÎ¤˜ ÁÚ·ÌÌ¤˜ Ù· ÛÙ¿‰È· Ùo˘ ‡Óo˘ Î·È Ë ÂÁÚ‹ÁoÚÛË ÌoÚo‡Ó

Ó· oÚÈÛÙo‡Ó ˆ˜ ÂÍ‹˜:

∂ÁÚ‹ÁÔÚÛË

Δo ∏∂° ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ·fi · Ú˘ıÌfi ÌÂ Û˘¯ÓfiÙËÙ· 8-13 Hz (∂ÈÎ. 1.2), Ë oo›·

ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ¿Óˆ ·fi ÙËÓ ÈÓÈ·Î‹ ÂÚÈo¯‹. O · Ú˘ıÌfi˜ ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È Â-
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∂ÈÎfiÓ· 1.2. ∫·Ù·ÁÚ·Ê¤˜ ÛÂ ËÏÂÎÙÚo-oÊı·ÏÌoÁÚ¿ÊËÌ· (∏O°), ËÏÂÎÙÚo-ÂÁÎÂÊ·ÏoÁÚ¿ÊËÌ· (∏∂°)
Î·È ËÏÂÎÙÚo-Ì˘oÁÚ¿ÊËÌ· (∏ª°) Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÚ‹ÁoÚÛË o˘ ‰Â›¯Óo˘Ó Ú˘ıÌfi · ÛÙo ∏∂° Î·È ˘„Ë-
Ïfi ∏ª° ÙfiÓo.



Ú›o˘ ÛÙo 90% ÙˆÓ Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎÒÓ ·ÙfiÌˆÓ fiÙ·Ó ÍÂÎo˘Ú¿˙oÓÙ·È ÌÂ Ù· Ì¿ÙÈ· Ùo˘˜

ÎÏÂÈÛÙ¿. ∂›ÛË˜, Û˘¯Ó¿ ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È ÁÚËÁoÚfiÙÂÚË ‚ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· (14-25 Hz),

ÂÈ‰ÈÎ¿ ÛÙÈ˜ ÌÂÙˆÈ·›Â˜ Î·È ‚ÚÂÁÌ·ÙÈÎ¤˜ ÂÚÈo¯¤˜. ∫·ıÒ˜ ·Ú¯›˙ÂÈ Ë ˘ÓËÏ›·, ÂÌ-

Ê·Ó›˙ÂÙ·È o · Ú˘ıÌfi˜ o˘ ÌoÚÂ› Ó· oÈÎ›ÏÏÂÈ ÛÂ Â‡Úo˜ Î·È Ó· ÂÎÙÂ›ÓÂÙ·È Úo˜

Ù· ÂÌÚfi˜ ÛÂ fiÏo Ùo ÎÂÊ¿ÏÈ, ÌÂ ÙË ‚ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Ó· Á›ÓÂÙ·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚo ÂÌ-

Ê·Ó‹˜ ÌÂÙˆÈ·›·. OÈ ·ÚÁ¤˜ Î˘ÎÏÈÎ¤˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ÙˆÓ oÊı·ÏÌÒÓ ·oÙÂÏo‡Ó Î˘Ú›·Ú-

¯o ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi ˘ÓËÏ›·˜.

™Ù¿‰Èo 1

Δo ∏∂° ÌÂÙ·‚¿ÏÏÂÙ·È ·fi · ÛÂ ¤Ó· ¯·ÌËÏo‡-‰˘Ó·ÌÈÎo‡ ÌÈÎÙ‹˜-Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜ Úfi-

Ù˘o ÌÂ ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË ÎÂÓÙÚÈÎ‹˜ ı ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ (4-7 Hz) ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ

‚Ú·‰Â›˜ oÊı·ÏÌÈÎ¤˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ÛÙo ∏O° (ËÏÂÎÙÚooÊı·ÏÌoÁÚ¿ÊËÌ·) Î·È ÛÙ·‰È·Î‹

ÂÏ¿ÙÙˆÛË Ùo˘ ∏ª° (ËÏÂÎÙÚoÌ˘oÁÚ·ÊÈÎo‡) ÙfiÓo˘.

™Ù¿‰Èo 2

™˘Ó‹ıˆ˜ Ï›Á· ÏÂÙ¿ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË Ùo˘ ™Ù·‰›o˘ 1, ·Ú¯›˙ÂÈ Ùo ™Ù¿‰Èo 2 ÌÂ ÙÈ˜ ¯·-

Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¤˜ ·ÙÚ¿ÎÙo˘˜ Ùo˘ ‡Óo˘ Î·È Ù· Û˘ÌÏ¤ÁÌ·Ù· ∫. OÈ ¿ÙÚ·ÎÙoÈ Ùo˘

‡Óo˘ Â›Ó·È ÂÚ›o‰oÈ 0.5 ¤ˆ˜ ÌÂÚÈÎÒÓ ‰Â˘ÙÂÚoÏ¤ÙˆÓ ÌÂ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· 12-14 Hz

(∂ÈÎ. 1.3). OÈ ¿ÙÚ·ÎÙoÈ ·o˘ÛÈ¿˙o˘Ó ·fi Ùo ™Ù¿‰Èo 1, Â›Ó·È Èo ÂÌÊ·ÓÂ›˜ ÛÙo ™Ù¿-
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∂ÈÎfiÓ· 1.3. ¡Â˘ÚoÊ˘ÛÈoÏoÁÈÎ¿ Û‹Ì·Ù· (fiˆ˜ ÛÙËÓ ∂ÈÎ. 1.2) Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ‡Óo˘ ™Ù·‰›o˘
2 o˘ ‰Â›¯Óo˘Ó ¿ÙÚ·ÎÙo Ùo˘ ‡Óo˘ Î·È Û‡ÌÏÂÁÌ· ∫ ÛÙo ∏∂° Î·È ÂÏ·ÙÙˆÌ¤Óo ∏ª° ÙfiÓo.



‰Èo 2 ·ÏÏ¿ ÌoÚo‡Ó Î·È Ó· ÂÌÊ·ÓÈÛÙo‡Ó ÛÂ ‡Óo ÛÙ·‰›o˘ 3 Î·È 4. Δ· Û˘ÌÏ¤Á-

Ì·Ù· ∫ Â›Ó·È Î·ı·Ú¿ ·ÚÓËÙÈÎ¿ oÍ‡·È¯Ì· Î‡Ì·Ù·, Ù· oo›· ·ÎoÏo˘ıo‡ÓÙ·È ¿ÌÂ-

Û· ·fi ¤Ó· ıÂÙÈÎfi ÛÙoÈ¯Â›o, ÌÂ Ùo fiÏo Û‡ÌÏÂÁÌ· Ó· ‰È·ÚÎÂ› Ùo˘Ï¿¯ÈÛÙoÓ 0.5 ‰Â˘-

ÙÂÚfiÏÂÙo. Δo ‚·ÛÈÎfi ∏∂° ÛÙo ™Ù¿‰Èo 2 Â›Ó·È ¯·ÌËÏo‡-‰˘Ó·ÌÈÎo‡ ÌÈÎÙ‹˜-Û˘¯Ófi-

ÙËÙ·˜, ·ÏÏ¿ ·˘Ùfi Ô˘ ÙÔ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÈ Â›Ó·È Ë ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÙˆÓ ·ÙÚ¿ÎÙˆÓ Ùo˘ ‡Óo˘

Î·È ÙˆÓ Û˘ÌÏÂÁÌ¿ÙˆÓ ∫. Δo ∏ª° ‰Â›¯ÓÂÈ ÙoÓÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ·ÏÏ¿ ÛÂ ¯·ÌË-

ÏfiÙÂÚo Â›Â‰o ·fi fiÙÈ ÛÙËÓ ÂÁÚ‹ÁoÚÛË. μÚ·‰Â›Â˜ oÊı·ÏÌÈÎ¤˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ÌoÚÂ›

Ó· ÂÌÊ·Ó›˙oÓÙ·È ÛÂ ·Ú¯ÈÎ¿ ÛÙ¿‰È· ·˘Ù‹˜ ÙË˜ ÂÚÈfi‰o˘ ‡Óo˘.

™Ù¿‰È· 3 Î·È 4

Δ· ™Ù¿‰È· 3 Î·È 4 Û˘¯Ó¿ Ù·ÍÈÓoÌo‡ÓÙ·È Ì·˙› Â›ÙÂ ˆ˜ ÛÙ¿‰Èo 3/4, Â›ÙÂ ˆ˜ ‡Óo˜

‚Ú·‰¤ˆÓ Î˘Ì¿ÙˆÓ (slow wave sleep – SWS), Î·ıÒ˜ Î·È Ù· ‰‡o ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙oÓÙ·È

·fi ÙËÓ ·Úo˘Û›· ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ ˘„ËÏo‡ ‰˘Ó·ÌÈÎo‡ ‚Ú·‰¤ˆÓ Î˘Ì¿ÙˆÓ ÌÂ Û˘-

¯ÓfiÙËÙ· 2 Hz ‹ ÌÈÎÚfiÙÂÚË. ∞˘Ù¿ Ù· ‰ Î‡Ì·Ù· Î·Ù·Ï·Ì‚¿Óo˘Ó (∂ÈÎ. 1.4) 20-50%

ÙË˜ ÂÚÈfi‰o˘ Ùo˘ ™Ù·‰›o˘ 3 Î·È ¿Óˆ ·fi 50% ÙË˜ ÂÚÈfi‰o˘ Ùo˘ ™Ù·‰›o˘ 4. ∫·È

ÛÙ· ‰‡o ÛÙ¿‰È· ·o˘ÛÈ¿˙o˘Ó oÈ ‚Ú·‰Â›Â˜ oÊı·ÏÌÈÎ¤˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ Î·È o ∏ª° ÙfiÓo˜

ÌÂÈÒÓÂÙ·È ÛÂ ·ÚfiÌoÈo ‚·ıÌfi, fiˆ˜ ÛÙo ™Ù¿‰Èo 2. 
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∂ÈÎfiÓ· 1.4. ¡Â˘ÚoÊ˘ÛÈoÏoÁÈÎ¿ Û‹Ì·Ù· (fiˆ˜ ÛÙËÓ ∂ÈÎ. 1.2) Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ‡Óo˘ ™Ù·‰›o˘
4 o˘ ‰Â›¯Óo˘Ó ‰ Î‡Ì·Ù· ÛÙo ∏∂°.



⁄Óo˜ REM

Δ· ÙÚ›· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ Ùo˘ ‡Óo˘ REM Â›Ó·È ¤Ó· ·oÛ˘Á¯ÚoÓÈÛÌ¤Óo ∏∂°, Û˘-

¯Ó¿ ÌÂ ÚÈoÓˆÙ¿ Î‡Ì·Ù· (∂ÈÎ. 1.5), ÂÍÂÛËÌ·ÛÌ¤ÓË ÂÏ¿ÙÙˆÛË Ùo˘ ∏ª° ÙfiÓo˘ Î·È

‰È·ÏÂ›o˘ÛÂ˜ Ù·¯Â›Â˜ oÊı·ÏÌÈÎ¤˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ÛÙo ∏O°. Δo ˘oÎÂ›ÌÂÓo ∏∂° ÌoÚÂ›

Ó· Â›Ó·È ·ÚfiÌoÈo ÌÂ ·˘Ùfi ÛÙo ™Ù¿‰Èo 2, ·ÏÏ¿ o oÏ‡ ¯·ÌËÏfi˜ ∏ª° ÙfiÓo˜ Î·È Ë

·Úo˘Û›· ‰È·ÎoÙfiÌÂÓˆÓ REMs Û˘Ó‹ıˆ˜ ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÙËÓ Â‡ÎoÏË ·ÓÙÈ‰È·ÛÙoÏ‹.
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∂ÈÎfiÓ· 1.5. ¡Â˘ÚoÊ˘ÛÈoÏoÁÈÎ¿ Û‹Ì·Ù· (fiˆ˜ ÛÙËÓ ∂ÈÎ. 1.2) Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ‡Óo˘ REM o˘
‰Â›¯Óo˘Ó ÚÈoÓˆÙ¿ Î‡Ì·Ù· ÛÙo ∏∂° Î·È Ù·¯Â›Â˜ oÊı·ÏÌÈÎ¤˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ÛÙo ∏O°.

™Ù¿‰ÈÔ ‡ÓÔ˘ ∏∂° ∏√° ∏ª°

∂ÁÚ‹ÁÔÚÛË 8-25 Hz ¶ÔÈÎ›ÏÏÂÈ º˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi
™Ù¿‰ÈÔ 1 Ã·ÌËÏfi ‰˘Ó·ÌÈÎfi ∫˘ÎÏÈÎ¤˜  ªÂÈˆÌ¤ÓÔ

ÔÊı·ÏÌÈÎ¤˜
ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜

™Ù¿‰ÈÔ 2 ™˘ÌÏ¤ÁÌ·Ù· ∫ Î·È ¿ÙÚ·ÎÙÔÈ ÙÔ˘ ‡ÓÔ˘ ∞Ô˘ÛÈ¿˙ÂÈ ªÂÈˆÌ¤ÓÔ
™Ù¿‰ÈÔ 3 25-50% ˘„ËÏÔ‡-‰˘Ó·ÌÈÎÔ‡ ‚Ú·‰¤· ∞Ô˘ÛÈ¿˙ÂÈ ªÂÈˆÌ¤ÓÔ

Î‡Ì·Ù·,-Hz 
™Ù¿‰ÈÔ 4 ¶¿Óˆ ·fi 50% ˘„ËÏÔ‡-‰˘Ó·ÌÈÎÔ‡ ∞Ô˘ÛÈ¿˙ÂÈ ªÂÈˆÌ¤ÓÔ

‚Ú·‰¤· Î‡Ì·Ù·,-Hz
REM Ã·ÌËÏÔ‡-‰˘Ó·ÌÈÎÔ‡ Ù·¯Â›·˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜ ¢È·ÎÔÙfiÌÂÓÔ ∂ÍÂÛËÌ·ÛÌ¤ÓË

ÚÈÔÓˆÙ¿ ·fiÙÔÌÂ˜ ÌÂ›ˆÛË
ÔÊı·ÏÌÈÎ¤˜
ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜

∫›ÓËÛË ªË ˘ÔÏÔÁ›ÛÈÌÔ ÏfiÁˆ ·˘ÍËÌ¤ÓÔ˘ ∏ª° ªË ˘ÔÏÔÁ›- ∂ÍÂÛËÌ·ÛÌ¤ÓË
ÛÈÌÔ ·‡ÍËÛË

¶›Ó·Î·˜ 1.1. ™Ù¿‰È· ÙÔ˘ ‡ÓÔ˘



øÛÙfiÛo, ÌoÚÂ› Ó· ·Ú·ÙËÚËıo‡Ó ÌÂÚÈÎ¿ ÏÂÙ¿ REM ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ oÊı·ÏÌÈÎÒÓ

ÎÈÓ‹ÛÂˆÓ Î·È Î¿oÈÂ˜ ÊoÚ¤˜, Ë ÛÙ·‰Èoo›ËÛË ÌoÚÂ› Ó· Â›Ó·È ‰‡ÛÎoÏË, ÂÈ‰ÈÎ¿

ÛÙÔÓ Ú·ÁÌ·ÙÈÎfi ¯ÚfiÓo. 

Δ· ÛÙ¿‰È· Ùo˘ ‡Óo˘ Û˘Óo„›˙oÓÙ·È ÛÙoÓ ¶›Ó·Î· 1.1.

∞ºÀ¶¡π™∂π™ ∞¶O ΔO¡ À¶¡O

OÈ Û‡ÓÙoÌÂ˜ ·Ê˘Ó›ÛÂÈ˜ ·fi ÙÔÓ ‡ÓÔ, ÁÓˆÛÙ¤˜ ˆ˜ arousals, ÌÔÚÂ› Ó· ‰È·ÈÛÙˆ-

ıÔ‡Ó ·fi Ù· ÓÂ˘ÚÔÊ˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿ Û‹Ì·Ù·. Œ¯Ô˘Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› ‰È¿ÊÔÚÔÈ ÔÚÈ-

ÛÌÔ›, ·ÏÏ¿ ÈÔ ÎÔÈÓÔ› Â›Ó·È ÔÈ ÂÍ‹˜:

ñ ™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙoÓ ∞merican Sleep Disorders Association (ASDA), ÔÈ ·Ê˘Ó›-

ÛÂÈ˜ ··ÈÙo‡Ó ÌÈ· ·fiÙoÌË ÌÂÙ·‚oÏ‹ ÙÚÈÒÓ ‰Â˘ÙÂÚoÏ¤ÙˆÓ ‹ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÛÙËÓ

∏∂° Û˘¯ÓfiÙËÙ·, ÛÂ · ‹ ı ‹ >16 Hz, ·ÎoÏo˘ıo‡ÌÂÓË Ùo˘Ï¿¯ÈÛÙoÓ ·fi 10 ‰Â˘-

ÙÂÚfiÏÂÙ· ‡Óo˘, Î·È ·Ó ÚoÎ‡Ùo˘Ó ÛÙÔÓ ‡ÓÔ REM ı· Ú¤ÂÈ Ó· ˘¿Ú¯ÂÈ

ÌÈ· ·‡ÍËÛË ÛÙoÓ ∏ª° ÙfiÓo58. 

ñ OÈ ·Ê˘Ó›ÛÂÈ˜ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ Ùo˘˜ Rechtschaffen Î·È Kales, ··ÈÙo‡Ó Ùo Î˘Ú›-

·Ú¯o ÛÙ¿‰Èo ‡Óo˘ ÌÈ·˜ ÂÚÈfi‰o˘ Ó· Â›Ó·È ·Ê‡ÓÈÛË57. ŒÙÛÈ ·˘Ù¤˜ oÈ ·Ê˘Ó›-

ÛÂÈ˜ ¤¯o˘Ó ‰È¿ÚÎÂÈ· Ùo˘Ï¿¯ÈÛÙoÓ 15 ‰Â˘ÙÂÚoÏ¤ÙˆÓ.

™ËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ·ÏooÈ‹ÛÂÈ˜ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ Î·Ù·ÓoÌ‹ ÙˆÓ ÛÙ·‰›ˆÓ ‡Óo˘ 
™Â ÓÂ·Úo‡˜ ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜:

ñ O ‡Óo˜ ·Ú¯›˙ÂÈ ÌÂ ÌË REM

ñ O ÌË REM Î·È o REM ÂÓ·ÏÏ¿ÛÛoÓÙ·È Î·Ù¿ ÚoÛ¤ÁÁÈÛË Î¿ıÂ 90 ÏÂÙ¿

ñ O ‡Óo˜ ‚Ú·‰¤ˆÓ Î˘Ì¿ÙˆÓ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ Î˘Ú›ˆ˜ Ùo ÚÒÙo ÙÚ›Ùo ÙË˜ Ó‡¯Ù·˜

ñ O REM ‰È·ÚÎÂ› ÂÚÈÛÛfiÙÂÚo Ùo ÙÂÏÂ˘Ù·›o ÙÚ›Ùo ÙË˜ Ó‡¯Ù·˜

ñ O ÌË REM Î·Ù·Ï·Ì‚¿ÓÂÈ Ùo 75-80% ÙË˜ Ó‡¯Ù·˜

ñ O REM Î·Ù·Ï·Ì‚¿ÓÂÈ Ùo ˘fiÏoÈo 20-25%

¶∞ƒ∞°O¡Δ∂™ ¶OÀ ∂¶∏ƒ∂∞∑OÀ¡ ΔON TY¶O À¶¡OÀ
øÚ›Ì·ÓÛË

O Ù‡Ô˜ ‡Óo˘ ÌÂÙ·‚¿ÏÏÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ ËÏÈÎ›· (∂ÈÎ. 1.6).

™Ù· ‚Ú¤ÊË:

ñ O ‡Óo˜ Û˘¯Ó¿ ·Ú¯›˙ÂÈ ÌÂ ‡Óo REM – oÓoÌ¿˙ÂÙ·È «ÂÓÂÚÁfi˜ ‡Óo˜» ÛÙ· ÓÂo-

ÁÓ¿

ñ O ‡Óo˜ REM ÌoÚÂ› Ó· Î·Ù·Ï·Ì‚¿ÓÂÈ Ùo 50% Ùo˘ ‡Óo˘

ñ O Î‡ÎÏo˜ REM/ÌË REM ¤¯ÂÈ ÌÈÎÚfiÙÂÚË ÂÚÈo‰ÈÎfiÙËÙ· ·fi Ùo˘˜ ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜ Î·-

Ù¿ 60 ÏÂÙ¿

ñ O ∏∂° Ù‡Ô˜ Ùo˘ ‡Óo˘ ÌË REM ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ Ï‹Úˆ˜ ·Ó·Ù˘¯ıÂ› Ì¤¯ÚÈ ÙËÓ ËÏÈ-

Î›· ÙˆÓ ¤ÍÈ ÌËÓÒÓ, fio˘ Î˘ÚÈ·Ú¯Â› o ‡Óo˜ ‚Ú·‰¤ˆÓ Î˘Ì¿ÙˆÓ
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™Ù· ·È‰È¿:

ñ O ‡Óo˜ ‚Ú·‰¤ˆÓ Î˘Ì¿ÙˆÓ ÂÍ·ÎoÏo˘ıÂ› Ó· Î˘ÚÈ·Ú¯Â› Î·È Â›Ó·È Ùo Î‡ÚÈo ÛÙ¿-

‰Èo ÛÙo ÚÒÙo ÙÚ›Ùo ÙË˜ Ó‡¯Ù·˜. ∏ ·Ê‡ÓÈÛË ÙˆÓ ·È‰ÈÒÓ ·fi ÙoÓ ÚÒÙo Î‡-

ÎÏo ‚Ú·‰¤ˆÓ Î˘Ì¿ÙˆÓ ÌoÚÂ› Ó· Â›Ó·È Û¯Â‰fiÓ ·‰‡Ó·ÙË.

ñ Δo Û‡ÓoÏo Ùo˘ ‡Óo˘ ‚Ú·‰¤ˆÓ Î˘Ì¿ÙˆÓ ÂÏ·ÙÙÒÓÂÙ·È Úoo‰Â˘ÙÈÎ¿ Î·Ù¿ ÙË

‰Â‡ÙÂÚË ‰ÂÎ·ÂÙ›· ÁÈ· Ó· ·oÙÂÏ¤ÛÂÈ Ùo 15-20% Ùo˘ ‡Óo˘ ÛÙo Ù¤Ïo˜ ÙË˜ ÂÊË-

‚Â›·˜.

30 ¶A£O§O°IA TOY Y¶NOY

16

12

8

4

0
0 10 20 30 40 50+

Hλικία σε χρόνια

K
α
θη
μ
ερ
ιν
ό
ς 
ύ
π
νο
ς

50%
20%

REM

Non-REM

20% 20%

∂ÈÎfiÓ· 1.6. 
ªÂÙ·‚oÏ¤˜ ÛÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ‰È¿Ú-
ÎÂÈ· Ùo˘ Û˘ÓoÏÈÎo‡ ‡Óo˘ Î·È Ùo˘
‡Óo˘ REM ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ËÏÈÎ›·.
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∂ÈÎfiÓ· 1.7. 
∏ Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÙˆÓ ·Ê˘Ó›ÛÂˆÓ Î·-
Ù¿ ASDA ÛÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· oÏ˘˘Óo-
ÁÚ·Ê›·˜ ÛÂ Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎ¿ ¿ÙoÌ·
o˘ ‰Â›¯ÓÂÈ ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙˆÓ ·Ê˘-
Ó›ÛÂˆÓ ÌÂ ÙËÓ ËÏÈÎ›· (·fi Mathur
and Douglas60, Î·ÙfiÈÓ ·‰Â›·˜).



™Ùo˘˜ ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜:

ñ O ‡Óo˜ ‚Ú·‰¤ˆÓ Î˘Ì¿ÙˆÓ Úoo‰Â˘ÙÈÎ¿ ÂÏ·ÙÙÒÓÂÙ·È Î·È Û˘¯Ó¿ ·o˘ÛÈ¿˙ÂÈ

ÛÙ· ¿ÙoÌ· ¿Óˆ ÙˆÓ 60 ÂÙÒÓ

ñ O ‡Óo˜ REM ‰È·ÙËÚÂ›Ù·È ÛÙÈ˜ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ËÏÈÎ›Â˜, ·ÏÏ¿ ÂÏ·ÙÙÒÓÂÙ·È ÛÙËÓ

¿ÓoÈ·59

ñ OÈ ·Ê˘Ó›ÛÂÈ˜ ·fi ÙoÓ ‡Óo ·˘Í¿ÓoÓÙ·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ËÏÈÎ›·60 (∂ÈÎ. 1.7)

ñ O Ù‡Ô˜ ‡Óo˘ oÈÎ›ÏÏÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓˆÓ ·ÙfiÌˆÓ

∂È‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙË˜ ÛÙ¤ÚËÛË˜ ‡Óo˘

OÍÂ›· ·ÒÏÂÈ· ‡Óo˘ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ:

ñ ∞ÓÙÈ‰Ú·ÛÙÈÎ‹ ·‡ÍËÛË ÛÙoÓ ‡Óo ‚Ú·‰¤ˆÓ Î˘Ì¿ÙˆÓ

ñ ∞ÓÙÈ‰Ú·ÛÙÈÎ‹ ·‡ÍËÛË ÛÙoÓ ‡Óo REM Ô˘ ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È ÌÂÙ¿ ÙËÓ ·ÔÎ·Ù¿-

ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ‡ÓÔ˘ ‚Ú·‰¤ˆÓ Î˘Ì¿ÙˆÓ

ÃÚfiÓÈ· ·ÒÏÂÈ· ‡Óo˘ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ:

ñ ¢È·Ù·Ú·¯‹ Ùo˘ Û˘Ó‹ıo˘˜ Ù‡Ô˘ ÛÙ·‰›ˆÓ Ùo˘ ‡Óo˘ Î·Ù¿ ÙËÓ Â¿Óo‰o. ŒÙÛÈ,

ÌoÚÂ› Ó· ÂÌÊ·ÓÈÛÙo‡Ó ÂÚ›ÂÚÁ· Ê·ÈÓfiÌÂÓ· fiˆ˜ ÚÒÈÌo˜ «Î·Ù¿ ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË

Ùo˘ ‡Óo˘»-REM ‡Óo˜ (“sleep onset”-REM – SOREM).

∏ ÂÎÏÂÎÙÈÎ‹ ÛÙ¤ÚËÛË Â›ÙÂ SWS ‹ REM ‡Óo˘ o‰ËÁÂ› ÛÂ ·ÓÙÈ‰Ú·ÛÙÈÎ‹ ·‡ÍË-

ÛË ·˘Ùo‡ Ùo˘ ÛÙ·‰›o˘ Ùo˘ ‡Óo˘.

ÕÛÎËÛË

∏ ¿ÛÎËÛË o‰ËÁÂ› ÛÂ ÂÏ¿¯ÈÛÙ· Î·Ï‡ÙÂÚo ‡Óo ÌÂ ÌÈÎÚ¤˜ ‚ÂÏÙÈÒÛÂÈ˜ ÛÙË ‰È¿ÚÎÂÈ·

Ùo˘ ™Ù·‰›o˘ 2 Î·È Ùo˘ ‡Óo˘ ‚Ú·‰¤ˆÓ Î˘Ì¿ÙˆÓ Î·È ÛÂ ·‡ÍËÛË Ùo˘ Û˘ÓoÏÈÎo‡ ¯Úfi-

Óo˘ ‡Óo˘ ÙË˜ Ù¿ÍË˜ ÂÚ›o˘ ÙˆÓ 10 ÏÂÙÒÓ ·Ó¿ ‚Ú¿‰˘61,62. 

∫ÏÈÓÈÎ¿ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ Ùo˘ ‡Óo˘

∏ ¤Ó·ÚÍË Ùo˘ ‡Óo˘ Û˘Ó‰¤ÂÙ·È ÌÂ Ù· ˘Ó·ÁˆÁÈÎ¿ Ê·ÈÓfiÌÂÓ· – Û‡ÓÙoÌ· Î·È ¿Ù·-

ÎÙ· ÙÈÓ¿ÁÌ·Ù· ÙˆÓ ¿ÎÚˆÓ o˘ ·oÙÂÏo‡Ó Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎfi Ê·ÈÓfiÌÂÓo, ·ÏÏ¿ Î¿oÈÂ˜

ÊoÚ¤˜ ÚoÎ·Ïo‡Ó ·ÓËÛ˘¯›· ÛÙ· ¿ÙoÌ· ‹ ÛÙo˘˜ Û˘ÓÙÚfiÊo˘˜ Ùo˘˜. ∫·Ù¿ ÙË ‰È¿Ú-

ÎÂÈ· Ùo˘ ‡Óo˘ ÌË REM ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È ÔÌ·Ï‹ ·Ó·Óo‹, ‚Ú·‰Â›Â˜ Î˘ÎÏÈÎ¤˜ o-

Êı·ÏÌÈÎ¤˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜, ÂÏ·ÙÙˆÌ¤Óo˜ ·ÏÏ¿ ‰È·ÙËÚÔ‡ÌÂÓÔ˜ Ì˘˚Îfi˜ ÙfiÓo˜ Î·ıÒ˜ Î·È

‰È·Ù‹ÚËÛË ÙˆÓ ÙÂÓfiÓÙÈˆÓ ·ÓÙ·Ó·ÎÏ·ÛÙÈÎÒÓ. ∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Ùo˘ ‡Óo˘ REM,

Ë ·Ó·Óo‹ Á›ÓÂÙ·È ·ÓÒÌ·ÏË, ÌoÚo‡Ó Ó· ·Ú·ÙËÚËıo‡Ó Ì¤Û· ·fi Ù· ‚Ï¤Ê·Ú· ·-

fiÙÔÌÂ˜ oÊı·ÏÌÈÎ¤˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ Î·È o Ì˘˚Îfi˜ ÙfiÓo˜ Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÂÏ·ÙÙˆÌ¤Óo˜ ÛÂ

Â›Â‰o ¯·Ï¿ÚˆÛË˜. π‰È·›ÙÂÚ· ÛÙ· ÓÂoÁÓ¿, ÌoÚÂ› Ó· ·Ú·ÙËÚËıo‡Ó ÛÂ ·Î·Ófi-
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ÓÈÛÙ· ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù· Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Ùo˘ ‡Óo˘ REM Ì˘oÎÏˆÓÈÎ¿ ·ÓÙ·Ó·ÎÏ·ÛÙÈ-

Î¿ o˘ ·ÊoÚo‡Ó Ùo ÚfiÛˆo Î·È Ù· ¿ÎÚ· –ÛÂ ·˘Ù¿ oÊÂ›ÏÂÙ·È Î·È Ë ÌÂÙoÓoÌ·Û›·

Ùo˘ REM ÛÂ ÂÓÂÚÁfi ‡Óo ÛÙ· ÓÂoÁÓ¿.

∂È‰Ú¿ÛÂÈ˜ Ùo˘ ‡Óo˘ ÛÙË Ê˘ÛÈoÏoÁ›· Ùo˘ ·ÓıÚÒo˘

∫∂¡Δƒπ∫O ¡∂Àƒπ∫O ™À™Δ∏ª∞

O ·Ú·Û˘Ì·ıËÙÈÎfi˜ ÙfiÓo˜ ·˘Í¿ÓÂÙ·È ÛÙoÓ ‡Óo ÌË REM, ÂÈ‰ÈÎ¿ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿Ú-

ÎÂÈ· Ùo˘ ‡Óo˘ ‚Ú·‰¤ˆÓ Î˘Ì¿ÙˆÓ, ÂÓÒ o Û˘Ì·ıËÙÈÎfi˜ ÙfiÓo˜ ÙÂ›ÓÂÈ Ó· ÂÏ·ÙÙÒ-

ÓÂÙ·È. ™ÙoÓ ‡Óo REM ˘¿Ú¯ÂÈ ÂÍÂÛËÌ·ÛÌ¤ÓË ÌÂÙ·‚ÏËÙfiÙËÙ· ÙË˜ Û˘Ì·ıËÙÈÎ‹˜

‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜.

∫∞ƒ¢π∞°°∂π∞∫O ™À™Δ∏ª∞

∞˘Ù¤˜ oÈ ·ÏÏ·Á¤˜ Ùo˘ ·˘ÙfiÓoÌo˘ ÙfiÓo˘ ÛÙoÓ ‡Óo ÌË REM o‰ËÁo‡Ó ÛÂ ÂÏ¿ÙÙˆÛË

ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜ Î·È ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ ·Úo¯‹˜, ÌÂ ÌÈ· Û¯ÂÙÈÎ‹ ÌÂ›ˆÛË 5-

20% ÙË˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜ ›ÂÛË˜56,63. ∏ Û˘Ì·ıËÙÈÎ‹ ·ÁÁÂÈoÎÈÓËÙÈÎ‹ ÓÂ˘ÚÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙË-

ÚÈfiÙËÙ· Â›Ó·È ·˘ÍËÌ¤ÓË Î·È ÌÂÙ·‚¿ÏÏÂÙ·È Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Ùo˘ ‡Óo˘ REM56. OÈ

ÌÂÙ·‚oÏ¤˜ Ùo˘ Û˘Ì·ıËÙÈÎo‡ ÙfiÓo˘ o‰ËÁo‡Ó ÛÂ ÂÍÂÛËÌ·ÛÌ¤ÓË ÌÂÙ·‚ÏËÙfiÙËÙ· Ùfi-

Ûo ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜, fiÛo Î·È ÙË˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜ ›ÂÛË˜56. ªÂÚÈÎ¤˜ ÊoÚ¤˜

ÂÍ¿ÚÛÂÈ˜ ÙˆÓ oÊı·ÏÌÈÎÒÓ ÎÈÓ‹ÛÂˆÓ ÌoÚo‡Ó Ó· ÚoËÁËıo‡Ó ÌÈ·˜ ÂÍÂÛËÌ·ÛÌ¤-

ÓË˜ ‚Ú·‰˘Î·Ú‰›·˜64.

∞¡∞¶¡∂À™Δπ∫O ™À™Δ∏ª∞

O ·ÂÚÈÛÌfi˜ ÂÏ·ÙÙÒÓÂÙ·È Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Ùo˘ ‡Óo˘ ÌË REM ÛÂ Û‡ÁÎÚÈÛË ÌÂ ÙËÓ

ÂÁÚ‹ÁoÚÛË (∂ÈÎ. 1.8)55. ∏ ·Ó·Óo‹ Â›Ó·È oÏ‡ ·ÓÒÌ·ÏË ÛÙoÓ ‡Óo REM, fio˘

ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È Ûo‚·Úfi˜ ÂÚÈÛÙ·ÛÈ·Îfi˜ ˘o·ÂÚÈÛÌfi˜, Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÂÚÈfi‰ˆÓ

ÌÂ Û˘¯Ó¤˜ oÊı·ÏÌÈÎ¤˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜53 (∂ÈÎ. 1.9). ™Â ÂÚÈfi‰o˘˜ ‡Óo˘ REM o˘ Û˘Ó-

‰¤ÂÙ·È ÌÂ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ÙˆÓ oÊı·ÏÌÒÓ, o ·ÂÚÈÛÌfi˜ Â›Ó·È ÂÚ›o˘ Ùo 84% ·˘Ùo‡ ÙË˜ Â-

ÁÚ‹ÁoÚÛË˜55, ·ÏÏ¿ Î·Ù¿ Ì¤Ûo fiÚo o ·ÂÚÈÛÌfi˜ ÛÂ fiÏË ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Ùo˘ ‡Óo˘

REM ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙo ›‰Èo ÂÚ›o˘ Â›Â‰o ÌÂ ·˘ÙfiÓ Ùo˘ ‡Óo˘ ÌË REM65. O ˘o-

·ÂÚÈÛÌfi˜ Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ÂÏ¿ÙÙˆÛË Ùo˘ ·Ó·ÓÂfiÌÂÓo˘ fiÁÎo˘ ÌÂ ÌÈÎÚ‹ ·ÏÏ·Á‹ ÛÙËÓ

·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ‹ Û˘¯ÓfiÙËÙ·55. O Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎfi˜ ˘o·ÂÚÈÛÌfi˜ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Ùo˘

‡Óo˘ ·oÙÂÏÂ› Î‡ÚÈ· ·ÈÙ›· ÙË˜ Û¯ÂÙÈ˙fiÌÂÓË˜ ÌÂ ÙoÓ ‡Óo ˘oÍ·ÈÌ›·˜, Ë ÔÔ›·

·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ‹ ÓfiÛo (KÂÊ¿Ï·È· 9 Î·È 11). 

O ·ÓÒÙÂÚo˜ ·ÂÚ·ÁˆÁfi˜ ÛÙÂÓÂ‡ÂÈ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Ùo˘ ‡Óo˘ Î·ıÒ˜ ÂÏ·Ù-

ÙÒÓÂÙ·È o ÙfiÓo˜ ÙˆÓ Ì˘ÒÓ o˘ ‰È·ÙÂ›Óo˘Ó Ùo Ê¿Ú˘ÁÁ·66, ·Ú¿ÏÏËÏ· ÌÂ ÙËÓ Â·-

ÁfiÌÂÓË ÏfiÁˆ ‡Óo˘ ÌÂ›ˆÛË Ùo˘ ÙfiÓo˘ ÙˆÓ ¿ÏÏˆÓ Ì˘ÒÓ. ∞˘Ùfi o‰ËÁÂ› ÛÂ ·˘ÍËÌ¤-
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