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Semnul petrivit

i b etemilate pendit R : s : e —
Z o b i ,L;& _Ati auzit, cu sigurantd, ca ora de trezire potrivitd pentrufl | 1,1 REEM (IRapid Eye Movement — miscarea
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o o IR a fi odihniti si pentru a avea energia necesarid de a facef | ipidi o ochilor) este numita astfel, deoarece, in ey o
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K ontil Gibran __nu _este adevdrat, pentru ca s-a dovedit stiintific c§
omul are nevoie de sase ore de somn pentru a se simti
__bine; orele suplimentare petrecute in pat, motdind

danch avem ])l\‘“-llll‘h‘ inchise }l nu nedamv, RN ;o icalitate

. . -
cama, Accasta [nzia este cea mai creativa . £ . | Feticiti coi ca
ndbznese si

| 1iseze st cate

sunt optionale. De fapt, multi dintre noi dormim, cuf v im mai mult 5i intr-un mod mai creativ. In ; sunt digpsi 5
sigurantd, mai putin de opt ore pe noapte, si totusi avem of «. limb, in ctapn urmatoare fazei REM, suntem VW liteasci cel mai
viatd linistita si fericita. mi relaxati atit la nivelul corpului, cat si la nivelul | rnate pret pentiu

cé visul o vaa
»
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mnul nostru din timpul noptii nu este constant, ci este Tmpar-
tit in diferite faze, REM si NON REM, care alterneazi; intr-o
noapte normald de somn, testdim de la patru la sase cicluri
alternative de faze NREM si REM.

mintii, Conforin cercetarilor privind somnul, etapele

i 4 ale fazel NREM sunt cele care ne permit sa recastigam

energia, deci sunt foarte importante. In schimb, REM are

Léon Joseph

rolul de a regenera mintea. De fapt, Tn acest timp, aceasta Sfenens

| Aceastd faza constd in 4 etape, fiecare avand o duratd cuprinsi

intre 5 si 10 minute:

» Adormitul: in acest moment, avem ochii inchisi si ne putem
_trezi cu usurintd. Putem chiar sd simtim senzatia de cidere in
gol, care poate provoca o contractie musculard brusca.

Somnul lejer: in aceastd etapid, momentele de tonicitate]
musculara si cele de relaxare alterneazi, temperatura corpo-

_rald scade, si ritmul cardiac incetineste: suntem pregititi si

intram 1n somn profund.

Somnul profund: in a treia etapi dormim profund si, daci
__ni se cere sa ne trezim, o facem cu mai multd dificultate.

» Somnul foarte profund: ultima etapi este a celui mai
intens somn; daca suntem treziti in acest moment, putem avea

un sentiment de dezorientare si de confuzie.
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in al treilea rand, sunt cei care adorm linistiti seara, dorm in
prima parte a noptii, dar se trezesc foarte devreme dimineata, _
dupa doar 4-5 ore de somn, fard un motiv real si fard a se mai

_Modificarea somnului nu este doar cantitativi, ci poat intoarce la culcare. Aceste persoane petrec ultimele cateva

| findd wmand ave e fi_si calitativd. Noptile nedormite, prin urmare, n ore de repaus asteptand sd sune ceasul desteptdtor. Acest tip
| i 50@%7%%% __sunt toate la fel, deoarece cei care suferd de insomni dc insomnie este definit tardiv, si, desi poate pdrea mai putin [SESEEEEEEE--—— =
= '0;2(%“4 ‘ *sunt diferiti unii de ceilalti, atat prin modul in can encrvant decét cele anterioare, ii lasa epuizati si fara energie
Romano Battaglia experimenteaza aceasta tulburare, cit si prin felul 1 pe cel care o traiesc.

care aceasta se manifestd. Practic, insomniacii sun

clasificati in trei categorii: li1 cazul in care, citind aceastd descriere, va regasiti intr-unul

dintre cele trei tipuri descrise, bine ati venit in clubul

iisomniacilor! ) - . A D

I'e lingd insomniacii reali sunt cei care, in timp ce petrec o

numeste insomnie initiald sau timpurie, tocmai pentru ¢

noapte linistitd si dorm un numar adecvat de ore, nu au niciun
beneficiu din somnul lor. Mai mult decat atat, atunci cand se
liczese, se simt obositi si prea putin odihniti, ca si cum nu ar
(i dormit deloc. Acesti oameni suferd de ceea ce se numeste

somnul nu vine de la inceput. Cei care suferd de aceastd

Unii sunt chinuiti pand in zori, intorcandu-se de pe o parte pefl insomnie subiectivii, deoarece au impresia cd au dormit prost,

_alta, sperand ca, mai devreme sau mai tarziu, pleoapele devinf « hinr dacid somnul a fost profund; din acest motiv, acest tip de |

grele si, n cele din urma, ochii se inchid; in schimb, altiifl (i1:omnic este recunoscut ca fiind un paradox.

renuntd la un moment dat si incep sa citeasca o carte sau se
ridica din pat ca sa se uite la televizor, pornesc PC-ul, deschid
frigiderul in cdutarea unei consoldri dulci... incercind astfel
sa umple timpul de asteptare pana se face dimineatd;
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*_in al doilea rand, sunt cei care adorm fara probleme seara, dar:
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se trezesc dupd cateva ore fiindu-le greu sa adoarma din nou. | s

Yosa Buson

lar cand reusesc, se trezesc din nou. Acest tip de insomnie,)

definit insomnie de mijloc, este mai inselator decat primul,

_deoarece persoana in cauza crede ci e in stare si aibd un

somn linistit, insd se trezeste in mod repetat si deranjant.
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dici nu dormiti bine mai mult de o luna, atunci problema incepe sa devina

Sivezi o e intro _Sau ohisnuin; a? serfoasi si vorbim despre insomnie pe termen lung. In acest caz, este bine si
g/mm/czozénwfﬁf/ wiadol i mvestigati posibilele cauze care au dus la aparitia problemei si sd o tratati cu.
M@Wfa/gam Insomnia mai poate fi clasificatd si in functie de durat [burte mare seriozitate; — - _ | _
WMMZ%WWW ei. Exista o diferentd intre cei care suferd de insomnié

cen mai severa forma de insomnie este cea cronicd, aceasta depaseste 6 luni si

o ) WA . . . .. g .
#A&Mlm&““’&m&é pentru o perioadd scurti si cei care suferd cronic. I s@
o in acelag tmp poate Intdmpla oricui sd petreacd o noapte alba, iar acest
- William Blake 1

poate dura ani, in acest caz provocand daune fizice si psihice serioase celor care

caz sa fie o IntAmplare si sd nu fie ceva ingrijoritor. ulerd de aceastd afectiune. Aceasta forma este totusi legatad de o patologie grava

Atunci cand noptile albe devin o obisnuinta, situatia
_ajunge sa fie critica si trebuie neaparat si interveniti. Nu
marati noptile 1n care v-ati chinuit si incercati si Intelegeti in ce

care implicd o disfunctie a talamusului, parte a creierului care are sarcina de a

repla ritmul biologic si echilibrul dintre somn si veghe. Se numeste insomnie

familiali fatald deoarece este ereditara, si este atat de grava, Incat poate provoca |

stadiu se afld tulburarea voastra: ¢hinr moartea. Din fericire, aceasta este o forma foarte rard, care afecteazd prea

pulini oament.

daca ati petrecut doar cateva nopti albe, dar, in general, nu

aveti probleme cu somnul, atunci insomnia este tranzitorie
usor legata de un gand profund, de o oarecare ingrijorare de|
naturd personald sau de serviciu, de o stare de boald care v:

77777777777777 ] ___provoaca un stres fiziologic sau pur si simplu de o schimbarel
_de mediu (de exemplu, schimbarea fusului orar). In acest caz,
problema va dispdrea la fel de repede, de indati ce veti reveni

la normal.
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Cei care suferad de insomnie nu considerd ci ei sunt

v
singuril care se tem de sosirea noptii. Insomnia, Ty L a2 el ;
: ’ 'y ¥ | atat de realiste, incat pot provoca o trezire
de fapt, nu este singura tulburare care afecteaza P gt e ! . L
P . i s infricosatoare sau o tahicardie puternica.
linistea viselor noastre. Parasomniile si hipersom- v p
Pavorul nocturn sau teroarea de somn, care

niile mentin compania insomniei. Primul termen W M il e o . < 5
se manifestd prin atacuri de scurta durata,

se referd la tulburiri de comportament in timpul : e .
dar rapide ale inimii si foarte dureroase, prin tipete,

somnului, iar al doilea reprezintd un exces de e ; o s Mo ke
- s0 batai rapide si dificultati ale respiratier si prin
. mn. . ’. o o °__ e ®
- : < asa-numitul sindrom al picioarelor nelinistite,
Parasomniile sunt foarte frecvente; cine suferd ’ 9 . o ;
5 - ; care provoacd durere si amorteala la nivelul mem-
de aceastd tulburare are un somn intrerupt si ekl : . (e ok
: 5 oA brelor inferioare si o nevoie de a le misca intr-un
nu se odihneste deloc pentru ca, in timp ce i
) a s y G e mod agitat sau de a le contracta.
doarme, actioneaza inconstient si fara . ; : :
AT < & Hipersomnia este opusul insomniei, deoarece
sd 131 aminteascd ceea ce a facut peste 5 : . ; :
: : provoacd o nevoie de somn excesiv, chiar si
noapte. Printre cele mai comune forme e iy 5 &
; : s in timpul zilei, iar cel care suferd de aceasta
de manifestare ale acestei tulburari se ;
o s s o il 2 tulburare este mereu nervos sau confuz si doar
afld scrasnitul din dinti (bruxismul), 1 3 : & : 13
o putin lucid. Cea mai cunoscutd este, cu siguranta,
comportament care determinad uzura 2 ; ; i
Y s . i . narcolepsia, foarte periculoasd, deoarece duce la
smaltului si chiar dureri ale muschilor fetei, : : g
atacuri bruste de somn cérora nu le pot1 rezista.

care raman tensionati, sau migrenele. i TRERY
; i Ty ] Prin urmare, orele de somn trebuie si fie
Somnambulismul, care consta in a te ridica din pat ) 30
corecte si regulate, deoarece si cel care

. siaincepe sd mergi, fard si fii constient de acest e
\ 5 cn RtA 1= s . dorm putin, si cei care dorm prea mult nu
\ lucru. Daca se intampla s aveti de-a face cu un ol e - ;
\ L S i arl it i duc o viata tihnitd, ci suportd consecin-
\ somnambul, nu-1 treziti, ci urmariti-i miscarile, s ;
tele dificile care le pot compromite starea

de liniste.

v

) cineva are cosmaruri teribile si frecvente

Somnilocvia, adica vorbitul in timpul som-
nului, lucru care i se poate intdmpla oricui
si care adesea nu ridica probleme, dar care
poate deveni o patologie reald, in unele cazuri;
tulburarile de cosmaruri, care apar atunci cand




