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PArTEA T

Chestia asta cdreia ii spunem somn



Capitolul 1
A dormi...

Credeti ci ati dormit suficient in ultima siptimand? Vi mai
amintiti ultima dati cind v-ati trezit fird si vi puneti ceasul si
sune si v-ati simtit revigorat, firi s aveti nevoie de cofeini? Daci
rispunsul la oricare dintre aceste intrebiri este ,nu®, nu suntei
singurii. Doui treimi dintre adultii din toate tirile dezvoltate
nu reusesc si ajungi la cele opt ore de somn recomandate pe
timpul noptii’.

M indoiesc ci ati fi surprinsi de acest aspect, dar s-ar putea
s4 vi surprindi consecintele. Daci dormiti in mod frecvent mai
putin de sase sau sapte ore pe noapte, vi distrugeti sistemul imu-
nitar, crescindu-vi peste dublu riscul pentru cancer. Somnul in-
suficient este un factor-cheie al stilului de viati care duce sau nu
la Alzheimer. Somnul inadecvat — chiar i diminuiri moderate in
timpul unei singure siptimani — deterioreaza nivelul zahdrului
din singe atit de profund, incit ati fi putea fi considerati predia-
betici. Somnul insuficient creste probabilitatea aparitiei blocajelor
arteriale si a subtierii vaselor de sange, ceea ce deschide calea spre
boli cardiovasculare, atacuri cerebrale si atacuri de cord. La fel
cum spunea Charlotte Bront€ cu intelepciune profetici — ,mintea
tulburati nelinisteste perna“ —, perturbarea somnului contribuie
la accentuarea tuturor afectiunilor psihiatrice, inclusiv depresia,
anxietatea si tendintele suicidare.

* Atat Organizatia Mondiali a Sinititii, cat si National Sleep Foundation
recomandi o medie de opt ore de somn pe noapte pentru adulti (n.a.).
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Poate ci si voi ati observat un apetit crescut atunci cind
sunteti obositi? Aceasta nu este o coincidenti. Somnul insuficient
creste nivelul unui hormon care vi face si simtiti foame, iar in
acelasi timp suprimi un alt hormon adiacent, care in conditii
normale semnaleazi satisfacerea nevoii de hrani. In ciuda faptului
cd sunteti plini, tot vi doriti si méncati mai mult. Deficienta de
somn este o cale sigur spre ingrisare, atat la adulti, cit si la copii.
Mai riu, daci incercati si tineti regim si nu dormiti suficient in
timpul dietei, va fi degeaba, intrucat cea mai mare parte a kilogra-
melor pe care le veti pierde vor fi scideri ale masei musculare, nu
din tesutul adipos.

Daci adunati toate consecintele asupra sdndtdtii enumerate
mai sus, devine mai ugoari acceptarea unei legituri: cu cat dormiti
mai putin, cu atit vi scade speranta de viati. Asadar, e chiar ne-
fericiti vechea zicali care spune: ,Am si dorm dupi ce mor”.
Daci adoptati aceasti mentalitate, veti muri mai repede, iar cali-
tatea acelei vieti (mai scurte) va fi inferioari. Rutina privirii de
somn poate fi sustinuti doar cit si nu duci la consecinte grave.
Din picate, oamenii sunt, de fapt, singura specie care se priveazi
voluntar de somn fiird si existe un castig real. Toate componentele
stirii de bine si nenumirate aspecte ale societitii sunt erodate de
faptul ci neglijim somnul, un obicei care ne costi mult atit la
nivel financiar, cit si la nivel uman. Intr-atat de mult incat
Organizatia Mondiali a Sinititii (OMS) a declarat existenta

unei epidemii de somn insuficient’ in toate tirile industrializate.
Nu este o coincidenti ci tirile in care a scizut cel mai mult durata
somnului pe parcursul ultimului secol — cum ar fi Statele Unite,
Marea Britanie, Japonia, Coreea de Sud si cateva tiri din Europa
de Vest — sunt aceleasi in care se inregistreazi cea mai mare
incidenti a bolilor si tulburirilor mintale mentionate anterior.

Oamenii de stiint4 ca mine au inceput chiar si faci lobby in
rindul doctorilor, pentru a-i convinge si inceapi si ,prescrie®

* Insomnie in America. National Geographic, http:// channel.nationalgeographic.
com/sleepless-in-america/episode/sleepless-in-america (n.a.).
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somn. In materie de sfaturi medicale, probabil ci este cel mai
lipsit de durere si plicut de urmat. Totusi, nu confundati aceasta
cu un apel ficut in rindul doctorilor pentru a prescrie mai multe
somnifere — chiar din contra, considerind dovezile alarmante care
indici gravele consecinte asupra stirii de sinitate ale folosirii
acestor medicamente.

Insi putem merge atit de departe incit si spunem ci vi poate
ucide de-a dreptul carenta de somn? Chiar putem — in cel putin
dous cazuri. Intéi, existi o afectiune genetici extrem de rari care
debuteazi la mijlocul vietii cu o insomnie progresivi. La citeva
luni dupi declansarea bolii pacientul nu mai doarme deloc. Pani
in acel punct, suferinzii vor fi inceput si piardi numeroase functii
de bazi ale creierului si corpului. Niciun medicament existent in
acest moment nu poate si ii ajute pe acesti pacienti si doarmi.
Dupi o perioadi cuprinsi intre doudsprezece si optsprezece luni
fira somn, pacientul va muri. Desi este exceptional de rari, aceastd
afectiune dovedeste ci lipsa de somn poate ucide un om.

Al doilea caz este reprezentat de situatia letald in care cineva
se urci la volan firi si fi dormit suficient. Condusul in stare de
atipeald duce la sute de mii de accidente si decese in trafic in fie-
care an. Iar aici nu mai este vorba doar despre riscul asupra vietii
celor care nu dorm suficient, ci si asupra vietilor celor din jur.
Tragic este ci in Statele Unite moare cineva in fiecare ori intr-un
accident rutier cauzat de o eroare ficuti din oboseald. Este
nelinistitor si aflim ci accidentele rutiere cauzate de conducitorii
in stare de somnolenti accentuati sunt depisite doar de numirul
celor cauzate de consumul de alcool si droguri, luate impreund.

Apatia societitii fatd de somn este din cauza, partial, incapaci-
titii de pAnd acum a stiintei de a ne explica necesitatea lui. Somnul
a rimas unul dintre ultimele mari mistere biologice. Niciuna
dintre miretele metode care rezolvi problemele in stiintd — gene-
tica, biologia moleculari si tehnologiile digitale avansate — nu a
reusit si deschidd incipitanatul seif al somnului. Mintile cele mai
strilucite, inclusiv Francis Crick, cel care a dedus structura dublu

elicoidali a moleculei de ADN, Quintilian, celebrul pedagog si
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retor roman, sau chiar Sigmund Freud, au incercat si descifreze
codul enigmatic al somnului, dar firi rezultate.

Pentru a contura mai bine aceasti stare a ignorantei stiintifice
de pand acum, inchipuiti-vi nasterea primului copil. La spital,
doctorul intri in salon si vi spune: ,Felicitiri, aveti un baietel
sinitos! Am ficut toate analizele preliminare si totul pare si fie
in reguld®. Zambeste linistitor si se indreaptd spre usi. Totusi,
inainte s iasd din salon, se intoarce si spune: ,Existi doar un
aspect. Din acest moment, pentru tot restul vietii sale, copilul va
intra in mod repetat intr-o stare aseminitoare celei de comi.
Uneori s-ar putea si pari chiar ci a murit. §i, chiar daci trupul va
zdcea nemiscat, mintea ii va fi adesea plini de halucinatii uluitoa-
re, bizare. Aceasti stare i va consuma o treime din viati si nu am
nici cea mai vagi idee referitoare la ce ag putea si fac in aceasti
privinti sau la ce foloseste. Bafta!“

Surprinzitor, dar pani foarte de curind aceasta a fost realita-
tea: doctorii §i oamenii de stiinti nu puteau si vi ofere un rispuns
convingitor sau complet despre motivul pentru care dormim.
Luati in calcul ci stim deja de zeci de ani, daci nu chiar de sute,
care sunt functiile celorlalte trei nevoi de bazi ale vietii: a manca,
a bea si a ne reproduce. Totusi, cel de-al patrulea impuls biologic
important, intalnit in tot regnul animal — nevoia de somn —, a tot
nedumerit stiinta milenii intregi.

Daci ne intrebim de ce dormim din perspectiva evolutiei,
misterul doar se adéinceste. Indiferent din ce unghi priviti, somnul
pare si fie cel mai bizar fenomen biologic. Cand dormiti, nu
puteti si faceti rost de hrani. Nu puteti socializa. Nu puteti gisi
un partener pentru a vi reproduce. Nu puteti s3 vi cresteti sau
protejati urmasii. Cel mai riu, somnul vi face si fiti vulnerabili in
fata priditorilor. Somnul este, cu siguranti, unul dintre cele mai
discutabile comportamente ale omului.

Din oricare dintre aceste motive — ca si nu mai vorbim despre
toate, puse la un loc — ar trebui si fi existat o puternici presiune
din partea evolutiei pentru a impiedica aparitia somnului sau a
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oricirei manifestiri similare. Asa cum a spus un specialist in somn:
,Daci somnul nu are o functie absolut vitald, atunci este cea mai
mare greseald pe care a ficut-o vreodati procesul de evolutie®

Totusi somnul a persistat. Chiar in mod eroic. Intr- adevar,
fiecare specie studiatd pani astizi doarme.” Acest aspect simplu
stabileste ci somnul a evoluat odati cu — sau foarte curind dupi
aparitia ei — viata insdsi de pe aceastd planetd. Mai mult, perse-
verenta ulterioard a somnului de-a lungul evolutiei inseamni cd
trebuie si aibi beneficii uriase, care si depdseascid mult toate
minusurile si pericolele evidente.

Pini la urmi, intrebarea ,De ce dorm1m? a fost una gresita.
Didea de inteles ci existd o singurd functie, un singur motiv
esential pentru care dormeam - si I-am tot ciutat. Teoriile au
variat de la cele de naturi logici (o perioada de conservare a
energiei) la unele bizare (o oportunitate de oxigenare a ochilor) si
pani la cele psihoanalitice (o state de nonconstientd in care ne
implinim dorintele reprimate).

Aceasti carte va dezvilui un altfel de adevir: somnul este in-
finit mai complex, profund interesant, mai alarmant si mai rele-
vant pentru sinitate. Dormim pentru o intreagi litanie de functii,
la plural — o constelatie abundenti de beneficii nocturne care ne
ajuti si creierul, si corpurile. Nu pare si existe niciun organ im-
portant din corp sau vreun proces cerebral care si nu fie ajutat de
somn (i, invers, care si nu fie afectat negativ de insuficienta
somnului). Faptul ci primim o asemenea bogitie de beneficii in
fiecare noapte nu ar trebui si fie surprinzitor. La urma urmei,
suntem treji dou treimi din viatd §i nu reusim si facem doar céte
un lucru util in acest interval de timp. Ne implicim intr-o
multime de aspecte care ne sustin starea de bine si supravietuirea.
Atunci de ce ne asteptim ca somnul - si cei 25-30 de ani pe care
ni-i ia, in medie, din viati — s aibi o singuri functie?

* Dr. Allan Rechtschaffen (n.a.)..
* Kushida, C. Encyclopedia of Sleep, Volumul 1, Elsever, 2013 (n.a.).
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Datoriti unei explozii de descoperiri ficute in ultimii 20 de
ani, am ajuns si ne ddm seama ci evolutia nu a ficut o gafi spec-
taculoasi cand a creat somnul. Somnul oferi o multitudine de
beneficii pentru starea de sinitate si puteti si vi-1 administrati la
fiecare 24 de ore, daci alegeti s3 facen aceasta. (Multi nu o fac )

In interiorul creierului, somnul 1mbogateste o gami bogati de
~ functii, inclusiv abilititile de invitare, memorare si de a lua deci-
zii, respectiv de a face alegeri logice. Prin faptul ci serveste cu
bunivointi starea de sinitate psihologici, somnul ne recalibreazi
circuitele cerebrale emotionale, ceea ce ne permite si gestionim
echilibrat provocirile sociale si psihologice din ziua urmitoare.
Incepem si ingelegem chiar si cea mai inaccesibili si controversati
experientd constienti: visul. Visele oferi o intreagi suitd unici de
beneficii tuturor speciilor care au norocul si aibi aceasti capaci-
tate, inclusiv oamenii. Printre aceste beneficii se numiri un dus
de neurotransmititori care ne consoleazi si ne domoleste amin-
tirile dureroase, precum si un spatiu dedicat unei realititi virtuale
in care creierul contopeste cunostinte trecute si actuale, inspirind
creativitate.

Mai jos in corp, somnul repari armura sistemului nostru
imunitar, ajutind in lupta impotriva elementelor maligne, preve-
nind infectiile si tinind la distanti tot felul de boli. Somnul reface
starea metabolici a corpului prin ajustarea in detaliu a echilibrului
dintre insulini si glucoza din circulatie. Somnul regleazi si ape-
titul, ceea ce ajuti la controlul greutitii corporale prin alegeri
sindtoase in privinta alimentelor, in detrimentul impulsivititii
pripite. Somnul suficient mentine flora microbiologici bogati din
intestine si stim cd de acolo se trag atit de multe aspecte ale
sinititii noastre nutritionale. Somnul adecvat se leagi strans de
forma in care se afli sistemul nostru cardiovascular, scizind
tensiunea arteriali si in acelasi timp mentinindu-ne inimile in
conditii optime.

Dieta echilibrati si activitatea fizici sunt esentiale, asa este.
Dar acum vedem ci somnul este forta care sustine aceasti trini-
tate a sinititii. Dificultitile fizice si mintale cauzate de o noapte
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de somn de proasti calitate le depisesc cu mult pe cele generate
de o lipsi echivalenti de hrani sau miscare. Este dificil si ne
imaginim orice alti stare — naturald sau indusi pe cale medicali -
care si permitd o redresare mai puternici a sinititii fizice si
mintale pentru fiecare nivel al analizei.

Gratie unei noi si imbogitite intelegeri stiintifice a somnului,
nu mai trebuie si intrebdm la ce ajutd somnul. In schimb, acum
suntem fortati si ne intrebim daci existd vreo functie biologici
menitd si nu beneficieze de avantajele unui somn bun. Pini la
acest moment, rezultatele a mii de studii insistd ci nu, nu existi.

Ceea ce se desprinde din aceastd renastere a cercetirii este un
mesaj lipsit de echivoc: somnul este absolut cel mai eficient lucru
pe care il putem face pentru a ne restabili sindtatea creierului sia
corpului in fiecare zi — cel mai bun efort ficut pini acum de
Mama Naturd impotriva mortii. Din picate, dovezile reale care
evidentiazi clar toate pericolele la care se supun indivizii si
societitile cand se scurteazi perioadele de somn nu au fost trans-
mise clar publicului. Este cea mai frapanti omisiune din discutiile
contemporane despre sinitate. In consecinti, aceastd carte isi
propune si devini o interventie cu acuratete stiintifici, meniti si
se ocupe de aceastd nevoie neAsatisﬁicutii si, sper eu, o cilitorie
fascinanti printre descoperiri. Isi propune si revizuiasci aprecie-
rea pe care o avem cultural fatd de somn si s3 inverseze tendinta
de a-1 neglija.

Personal, ar trebui si mentionez ci iubesc somnul (nu doar al
meu, desi imi ofer in fiecare noapte o oportunitate nenegociabili
de opt ore de somn). Eu sunt indrigostit de tot ceea ce reprezinti
si face somnul. Jubesc ideea de a descoperi tot ceea ce a rimas
necunoscut despre acesta. Jubesc comunicarea citre public a ge-
niului siu uluitor. Jubesc si descopir toate metodele prin care
omenirea se poate reuni cu somnul de care are nevoie cu disperare.
Aceastid poveste de dragoste se intinde deja de-a lungul unei ca-
riere in cercetare de peste 20 de ani, carierd care a inceput pe cind
eram profesor de psihiatrie la Harvard Medical School si
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continui si acum, cind sunt profesor de neurostiinte si psiholo-
gie la Universitatea din Berkeley, California. Totusi, nu a fost
dragoste la prima vedere. Am ajuns si cercetez somnul din
greseald. Nu imi dorisem niciodati si mi ocup de acest teritoriu
indepirtat si ezoteric al stiintei. La optsprezece ani am inceput
studiile la Queen’s Medical Center, in Anglia: un urias institut
din Nottingham, care se liuda cu o selectie minunati de cameni
de stiinti specializati pe creier. In cele din urmi s-a dovedit ci
medicina nu era pentru mine, intrucit pirea si fie mai preocu-
pati de rispunsuri, in timp ce eu am fost intotdeauna mai incitat
de intrebiri. Pentru mine, rispunsurile erau doar o modalitate de
a ajunge la urmitoarea intrebare. Am hotirat si studiez neuro-
stiinte, iar dupi ce am absolvit mi-am luat doctoratul in neurofi-
ziologie, sustinut de o bursi din partea Consiliului de cercetare
medicali din Anglia, in Londra. In timp ce lucram la doctorat am
inceput si contribui in mod real cu primele idei stiintifice la do-
meniul cercetirii somnului. Examinam tipare de activitate elec-
trici a undelor cerebrale in rindul adultilor mai in varstd care se
aflau in primele stadii ale dementei. Contrar conceptiilor popu-
lare, nu existd un singur tip de dementd. Boala Alzheimer are
frecventa cea mai mare, dar este doar un tip dintre multe. Din
nenumirate motive legate de tratament este esential si se stie de
ce formd de dementi suferd o anumitd persoani, iar aceasta cit
mai devreme posibil.

Am inceput si urmiresc activitatea cerebrald a pacientilor mei
in timp ce erau in stare de veghe si cAind dormeau. Ipoteza mea:
exista o semniturd unici si specifici a impulsurilor electrice cere-
brale care puteau prognoza spre ce subtip de dementd progresa
fiecare persoand. Misuritorile pe care le ficeam pe timp de zi erau
ambigue, firi si se remarce vreo semnituri clard a unei diferente.
Abia in marea de unde cerebrale din timpul somnului de noapte
se distingeau din inregistriri etichete clare pentru destinul trist al
pacientilor mei bolnavi. Descoperirea a dovedit cd somnul putea
fi folosit ca un nou instrument de diagnostic diferential timpuriu
pentru a intelege de ce fel de dementd urma si sufere cineva.
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Somnul a devenit obsesia mea. Rispunsul pe care mi-1 oferise,
la fel ca toate rispunsurile bune, m-a ficut si imi pun intrebiri
mai fascinante, printre care: oare tulburirile de somn ale pacien-
tilor mei chiar contribuiau la bolile de care sufereau si poate chiar
erau cauza unora dintre simptomele lor ingrozitoare, cum ar fi
pierderea memoriei, agresivitatea, halucinatiile, inchipuirile? Am
citit tot ce am putut. A Inceput si se contureze un adevir greu de
crezut: nimeni nu stia, de fapt, motivul pentru care avem nevoie
de somn si ce rol are acesta. Nu puteam si rispund la propria mea
intrebare despre dementd daci riménea firi rispuns aceasti
primi intrebare fundamentald. Am hotirat si incerc si descifrez
codul somnului.

Am lisat in agteptare cercetarea dementei si am inceput si mi
ocup, printr-o functie postdoctorali care m-a dus de cealalti parte
a Oceanului Atlantic, la Harvard, de unul dintre cele mai enig-
matice puzzle-uri ale omenirii — unul care le scipase unora dintre
cei mai buni oameni de stiinti din istorie: de ce dormim? Cu
naivitate autentici, nu cu aroganti, credeamn ci urma si descopir
rispunsul in mai putin de doi ani. Aceasta era in urmi cu doui-
zeci de ani. Problemelor dificile nu prea le pasi de ceea ce ii
motiveazi pe cei care le cerceteazd; acestea isi expun lectiile de
dificultate exact la fel. Acum, dupi doud decenii de eforturi pro-
prii in cercetare, alituri de mii de studii ficute de alte laboratoare
din intreaga lume, avem multe dintre rispunsuri. Aceste descope-
riri m-au purtat in cilitorii minunate, onorante si neagteptate,
atit prin mediul academic, cit si in afara lui — de la pozitia de
consultant in probleme de somn pentru NBA, NFL si echipe de
fotbal din prima ligi a Marii Britanii; la Pixar Animation, agentii
guvernamentale si companii celebre din domeniul tehnologiei si
al finantelor; si pani la a lua parte la, respectiv si ajut la crearea,
citorva programe generaliste si documentare difuzate la TV.
Aceste revelatii referitoare la somn, alituri de numeroase desco-
periri similare ficute de alti colegi de-ai mei care activeazi in
domeniul stiintei somnului, vi vor oferi toate dovezile de care
aveti nevoie pentru a constientiza importanta vitald a somnului.
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Un ultim comentariu despre structura acestei cirti. Capitolele
sunt scrise intr-o ordine logici, parcurgind un arc narativ impartit
in patru zone principale. Prima parte scoate din sfera miturilor
aceastd chestiune seduciitoare numiti somn: ce este, ce nu este,
cine doarme, cit de mult doarme, cum ar trebui si doarmi oame-
nii (si nu o fac) si cum se modificd somnul de-a lungul vietii sau
de-a lungul vietii copiilor vostri, in mai bine i in mai riu.

Partea a doua detaliazi pirtile bune, pirtile proaste si cele
mortale ale somnului si lipsei de somn. Vom explora toate bene-
ficiile uluitoare pe care le are somnul pentru creier si corp, con-
semnénd ce unealtd multifunctionald remarcabild este cu adevirat
acesta pentru sinitate si starea de bine. Apoi ne uitim la cum si
de ce duce lipsa de somn suficient la o multime de probleme de
sindtate, boald si in cele din urmai la moarte — o alarmi pentru a
vi duce la culcare, daci se poate spune asa.

Partea a treia trece de la somn la explicarea stiintifici a lumii
fantastice a somnului. Incepand cu observarea creierelor unor
indivizi in timp ce viseaz, respectiv cum au reusit mai exact visele
si inspire idei care au cistigat Premiul Nobel si au transformat
lumea, pini la misura si posibilitatea de a controla cu adevirat
visele, dacd asa ceva ar fi micar intelept — toate vor fi dezviluite.

Partea a patra ne duce intéi la marginea patului, explicand
numeroase tulburiri de somn, inclusiv insomnia. Voi dezvolta
motivele evidente si pe cele nu-atit-de-evidente pentru care atit
de multi dintre noi nu reusesc s doarmi bine noaptea, noapte
dupi noapte. Apoi urmeazi o discutie onestd despre somnifere,
discutie bazati pe informatii stiintifice si clinice, nu pe informatii
din auzite sau mesaje publicitare. Dupi aceea se vor recomanda
terapii noi, mai sigure si mai eficiente pentru imbunititirea som-
nului, firi medicamente. Urcind de la marginea patului spre ni-
velul somnului in societate, vom afla pani la urmi impactul
alarmant pe care il are somnul insuficient asupra educatiei, medi-
cinei si serviciilor sanitare, respectiv asupra afacerilor. Dovezile
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distrug credintele referitoare la utilitatea stirii de veghe prelungite
si a somnului putin in raport cu atingerea eficientd, in conditii de
siguranti, profitabil si etic, a obiectivelor in fiecare dintre aceste
sectoare. Terminand cartea cu speranti autentic optimisti, carto-
grafiez ideile care pot sd reconecteze omenirea cu somnul de care
duce atata lipsi — o noud viziune a somnului in secolul XXT.

Ar trebui si atrag atentia asupra faptului ci nu trebuie si cititi
aceastd carte dupd aceastd structurd progresivi, in patru parti.
Fiecare capitol poate, in cea mai mare parte, si fie citit individual,
si nu in ordinea care i s-a alocat, fird si isi piardd prea mult din
semnificatie. Asadar, vi invit si parcurgeti cartea integral sau
partial, pe sirite sau in ordine, in functie de propriile gusturi.

In incheiere, 0 mentiune. Daci e sd vi simtiti somnorosi si sd
adormiti in timp ce cititi aceastd carte, spre deosebire de majori-
tatea autorilor, eu nu voi fi deziluzionat. Intr-adevir, dat fiind
subiectul si continutul acestei cirti, eu am de gind si incurajez
activ acest comportament in ceea ce vi priveste. Cunoscind ceea
ce stiu eu despre relatia dintre somn si memorie, cea mai purd
formi in care mi puteti flata este gindul cd voi, cititorii, nu v
puteti impotrivi tentatiei de a intiri, astfel retinind, ceea ce v
spun prin faptul c¢i adormiti. Asadar, vi rog, simtiti-vi liberi s tot
intrati si si iesiti din starea de congtientd pe parcursul acestei
cirti. Nu mi voi supira absolut deloc. Dimpotrivi, as fi incantat.



