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CAPITOLUL1.
Cat de valoros e somnul

Tema acestui capitol este un pic bizard, dar probabil ci este, tot-
odati, si cea mai importanti. Multi cameni sunt neglijenti in privinga
orelor de somn de care avemn nevoie ca oameni pentru c¢i nu inteleg pe
deplin beneficiile de care se pot bucura de pe urma acestora. Odati ce veti
intelege avantajele unui somn de buni calitate, vefi ciiuta cu inflicirare
sd puneti in practicd voi insivi strategiile din acest volum.

Asadar, ce este somnul? $i de ce ¢ aga de important?

Ei bine, incercarea de a defini somnul seamini foarte mult cu
incercarea de a defini viata. Nimeni nu o intelege intru totul, iar daci
incerci sd o explici, incepi sd semeni tot mai tare cu Forrest Gump si
tot mai putin cu un specialist. (Viata este ca o cutie de bomboane de
ciocolatd’... somnul este ca si cum te-ai preface ci esti mort.)

The Free Dictionary defineste somnul ca pe o stare normald si perio-
dicd de repaus atdt pentru minte, cdt si pentru corp, in care ochii sunt de obicei
inchisi, iar starea de constientd este total sau partial pierdutd, ceea ce duce la
o incetinire a miscdrilor corporale 5i a reactiei la stimuli externi.

Poate ci suni putin ciudat, dar ideea principali este ci somnul
reprezinti o stare naturald de repaus pentru corp si pentru minte, cu
o aparitie periodici. Este complet nefiresc si nu faci acest lucru... si
niminui nu-i plac oamenii ciudati.

Si ce este si mai important este si stim cit avem de cistigat in
urma unui somn bun. In general, starea de veghe este catabolici (ne epu-
izeazi), iar cea in care dormim este anabolici (ne reconstruieste). Se stie

despre somn ci este o stare anabolicd superioari, accelerind dezvoltarea

! Replici celebra din filmul Forest Gump, 1994: ,My mom always said life was like a box
of chocolates. You never know what you're gonna get.” (V. red.)
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si refacerea sistemului imunitar, scheletic si muscular. in esentd, somnul
vi reface si vi mentine ,vesnic” tineri.

Un somn de buni calitate vi intireste sistemul imunitar, echili-
breazi sistemul hormonal, accelereazi metabolismul, creste nivelul de
energie fizicd si imbunititeste activitatea cerebrald. Nu veti avea nicio-
dati, dar niciodatd, corpul si viata pe care vi le doriti, daca nu ii veti oferi
corpului vostru cantitatea optimi de somn.

In cultura noastrd, somnul nu are parte deloc de respectul cuvenit.
Dimpotrivi, adesea suntem invitati cu ideea ci, pentru a avea succes,
trebuie si muncim mai mult si s3 dormim mai putin, si ¢ vom recupera
in viata de apoi tot somnul pierdut aici. §i cand spun ci nu ii oferim
somnului respectul cuvenit este chiar o subestimare.

Munca sustinuti este, fird indoiald, o componenti importantid a
succesului, dar la fel este si munca inteligenta. In lumea de azi, existi
atat de multi oameni care muncesc din greu, irosindu-si in mod irational
energia vitald, fird a-si da seama cd este compromisd dramatic califatea
muncii pe care o desfisoard. Studiile arati ci dupa doar 24 de ore de
privare de somn apare o scidere totald cu 6% a glucozei care ajunge la
creier. Pe scurt: devenim mai prosti.

Acesta este si motivul pentru care, atunci cind suntem privati de
somn, avem pofta de dulciuri, chipsuri, gogosi si alte prostioare dulci sau
bogate in amidon. Corpul vostru incearca si vd oblige si-i dafi inapoi
creierului, cAt mai repede cu putintd, cantitatea de glucoza care ii lipseste.
Este un mecanism de supraviefuire automat. Acesta este inscris in genele
noastre, deoarece, pe vremea cind eram vinitori-culegitori, lipsa con-
centririi putea si insemne o moarte rapidi cauzati de vreun priditor sau
o abilitate redusi de a vina si de a procura hrana necesari supraviefuirii.
Astizi, o simpla plimbare pani la frigider va poate face sd ignorati nevoia
corpului vostru de a dormi mai mult, dar aceste mecanisme de stres sunt
inci vii si bine implantate in corpul vostru.

NU POT SA CRED CE AM FACUT AZI-NOAPTE

Cea mai pretioasi idee de bazi care reiese din faptul ci lipsa som-
nului ne ,secituieste creierul” este ci deficitul de glucozi nu este dis-
tribuit in mod egal. Atunci cind nu dormim, lobul parietal si cortexul
prefrontal ajung si piardd intre 12% si 14% din glucozd. Acestea sunt
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ariile cerebrale cele mai solicitate in procesul de géndire, in capacitatea
de a discernere intre diverse idei, in exercitarea autocontrolului in mediul
social si in capacitatea de a face distinctia intre bine i riu. Vi s-a intdm-
plat vreodata ca, noaptea tirziu, sd luati o decizie proasti, pe care nu
ati fi luat-o in timpul zilei, cind creierul ar fi functionat corespunzitor?
Exista destule sanse ca oricare dintre noi si fi ficut asta.

Nu sunteti pe de-a-ntregul vinovati. In acest caz, creierul vostru a
fost deturnat de o versiune a voastri mai proasti (st mai putin plicutd).

Cand sunteti privati de somn, declangati in mod inconstient o con-
fruntare brutali intre puterea vointei voastre si legile biologiei. Desigur
cd v-ati propus si méncati mai sinitos, si faceti mai multe exercitii fizice
sau chiar si dezvoltati relatii sociale mai fructuoase, insi daci ati mancat
vreodati chipsuri, cereale dulci sau inghetatd atunci cind cortexul pre-
frontal isi reduce activitatea, creierul vostru stie ¢4 in aceste alimente isi
poate gisi o sursi rapidi de glucozi, pe care sd o transmiti acolo unde este
nevoie. Puterea vointei voastre e acum ca intr-o inclegtare de arte martiale
cu intregul vostru corp, care vi constringe sd cdutati aceste mancaruri.

In urmitoarea clipi aveti buricele degetelor murdare de branza
din cauza faptului ci ati infulecat o pungi intreagi de pufuleti [cu gust
de brinzi] sau vi surprindeti contempland caserola goali de inghetati.
Necijiti si infranti, vi autoculpabilizati, neintelegand ca toati aceastd
inclestare fusese de la bun inceput sortiti esecului. Nu sunteti voi insivd
cand sunteti obosifi. Sau, in orice caz, nu sunteti cea mai buni versi-
une a voastri cind sunteti obositi. Lipsa somnului vi va sabota in mod
autormat orice actiune.

Daci veti dormi mai inteligent, veti fi in stare si manageriati lucru-
rile in favoarea voastri si sd intrati pe pilot automat cu alegerile sinitoase
din viata voastri. In cele ce urmeaz3, veti obtine o multitudine de ponturi
si strategii pentru a transforma acest lucru in realitate, dar inainte de
toate acestea, este nevoie si aruncim o privire la modul in care un creier
obosit ne afecteazi intreaga viati.

FACETIUNTEST

Un studiu publicat de American Academy of Sleep Medicine' a evi-

dentiat ci un somn de slabi calitate este echivalent, in privinta efectelor

' Academia americani de medicind a somnului. (V. red.)
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pe care le are asupra performantei scolare, cu consumul excesiv de alcool
s1 de marijuana. Studiul a aritat ci studentii care dormeau prost aveau
sanse mai mari s3 obtind note proaste si chiar si abandoneze cursurile,
fatd de colegii lor care aveau parte de odihna corecti.

Descoperirea ci somnul deficitar poate fi la fel de ddunitor pentru
invitat ca si abuzul de alcool ar trebui s3 ne deschidi cu adevirat ochii
asupra problemei. Invitatul este o parte semnificativd a vietii noastre,
indiferent de etapa de studiu in care ne aflim. Capacitatea de a invita si
de a retine informatii este de importanti capitald pentru succesul nostru.

Indiferent daci suntem elevi sau am intrat deja in cimpul muncii,
vom ajunge adesea si ne sacrificim orele de somn pentru a indeplini
diverse sarcini. Insi este esential si ne amintim ¢4 este o mare diferentd
intre ,a lucra”si a fi cu adevirat eficient.

Este evident ci, renuntind la somn, veti putea lucra mai mult, dar
calitatea si eficienta muncii voastre vor fi periclitate. Un studiu publicat
in 7he Lancet si care s-a focalizat asupra unui grup de medici a aritat ci
indivizilor privati de somn le lua cu 14% mai mult timp si efectueze o
sarcind si cd ficeau cu 20% mai multe greseli decit cei odihniti cores-
punzitor. Nu doar ci dureazd mai mult si realizim aceeasi sarcini, dar
vom petrece si mai mult timp incercind si revenim asupra ei pentru a
indrepta greselile facute.

Daci invitati sd vd organizati timpul astfel incit s aveti parte in
primul rand de mai mult somn, atunci veti fi capabili si vi efectuati mai
rapid si mai eficient sarcinile de lucruy, in loc si vi croiti drum semi-
constienti, ca niste zombi, printre ele. Veti fi mai creativi si mai plini de
energie si veti avea acces mai lejer la acele pirti din creier responsabile
cu rezolvarea de probleme. Ideea adinc inridicinati in cultura noastri,
conform cireia veti dormi suficient pe lumea cealalti, nu face decat si
apropie ziua in care acest lucru va deveni realitate. Iar impactul pe care
lipsa somnului il are asupra creierului vostru vi va transforma viata
intr-un cosmar in ristimpul pe care l-ati avea si vi bucurati de ea.

CU CREIERUL LA RECUPERARE

Incd de la inceputul istoriei scrise a omenirii, filosofii si camenii
de stiintd deopotriva au postulat diverse teorii despre adevirata menire
a somnului. Din moment ce somnul reprezinti o stare bizari in care
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pitrundem, devenind inconstienti de lumea inconjuritoare, logic ar fi ca
in acest moment si fim cei mai expusi pericolelor si praditorilor. Privind
lucrurile dintr-o perspectivi evolugionistd, am fi tentati sa credem ci
pand acum ar fi fost cazul si fi depisit obiceiul de a dormi, daci acesta
ne-ar f1 ingreunat in vreun fel supravietuirea.

Descoperirile arati ci, dimpotrivd, somnul constituie, de fapt, ele-
mentul care ne-a permis si crestem si 4 evoluim pani la nivelul incre~
dibil la care am ajuns in prezent. Somnul nu a fost nicicind o problemi,
ci un catalizator evolutiv.

Creierul uman este cea mai complexd structurd de pe planeti.
I’] ne-a oferit capacitatea de a ne modela propriile corpuri, dar si zga-
ric-nori, automobile si nave spatiale; a descatusat in noi puterea de a
folosi tehnologia pentru a crea Internetul si puterea ADN-ului pentru
a intelege viata. Creierul nostru poate privi din afari orice circumstante
inedite, poate analiza trecutul, poate prezice viitorul si poate crea infinite
strategii pentru a ne conduce oriunde dorim.

De asemenea, existd miliarde de celule din creier ce controleazi
ficcare funcgie a corpului vostru. Este important de inteles ci fiecare
celuld nervoasi este apta si facd ce face intregul corp. Aceste celule se
hrinesc, comunici, se reproduc si genereaza deseuri. Oamenii de stiingi
au descoperit ¢ acest proces de eliminare a deseurilor ar putea avea o
legidturd semnificativil cu nevoia noastrd imperativa de a beneficia de un
somn de buni calitate.

Corpul vostru detine ceva ce este, in esentd, un sistem de gestionare
a reziduurilor celulare — sistemul limfatic. Acesta este responsabil cu
climinarea deseurilor metabolice st a toxinelor, asttel incit si ne mentini
sandtosi. Insa sistemul limfatic nu include creierul, acest sistem inchis,
controlat de bariera hematoencefalicd', barierd care hotariste ce poate
pitrunde in creier si ce nu. Creierul vostru este pizit stragnic de gardieni
celulari care ochesc de la o posti orice ,buletin fals”.

Cercetitorii au descoperit inclusiv ¢i in creier existd un mecanism

unic de eliminare a deseurilor, aseminitor cu cel al sistemuiui limfatic,

" Barieri fiziologicd, intre sistemul sanguin si sistemul nervos central (creier), ce serveste [
mentinerea unci homeostaze constante in creier, cu roJul de filtru care impiedici patrunderea

in creier a unor substante toxice sau germeni patogeni, care sc pot afla in singe. (V. red.)
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numit sistemul glimfatic — cu un ,g” in fatd, pentru a indica in special
celulele gliale din creier, responsabile de coordonarea lui.

Toate activititile dinamice ale creierului uman produc cantitig
insemnate de reziduuri ce trebuie obligatoriu eliminate. Aceasti evacuare
areziduurilor creeazi literalmente spatiu pentru o noua crestere si dezvol-
tare. indepirtarea s reciclarea celulelor moarte, debarasarea de toxine si
aruncarea deseurilor sunt procese esentiale pentru functionarea creierului.

Cercetitorii de la Center for Translational Neuromedicine', de la
University of Rochester Medical Center, au descoperit modul exact in care
somnul relationeazi cu toate acestea. In timpul somnului, sistemul glim-
fatic devine de 10 ori mai activ decit in stare de trezie. Concomitent,
celulele neuronale se reduc in dimensiuni cu aproximativ 60 de procente,
pentru a eficientiza eliminarea reziduurilor.

Ca urmare a activitatii cerebrale intense din starea de veghe, cind
invati, se dezvoltd si vi ajuti si fiti niste flinte nemaipomenite, creierul
acumuleazi in mod continuu o multime de sub-produse care sunt, in
mare parte eliminate prin puterea regeneratoare a somnului.

Daci ghena de gunoi sau orice sistem de debarasare a gunoiului
am avea In casi se aglomereazi, situatia devine dezgustitoare inainte si
vi dati seama. Acelasi lucru se intdmpli si dacd nu dormiti corespun-
zitor si sistemul vostru glimfatic nu apuci si isi faci treaba. De altfel,
se consideri ca incapacitatea creierului de a elimina produsele reziduale

nocive este una dintre cauzele primare ale bolii Alzheimer.

NU VA LASATI PE TANJEALA
IN PRIVINTA SOMNULUI

Am devoalat pani acum doar o primi mici parte din muntele de
informatii referitoare la somn i la necesitatea ca, incepind din acest
moment, odihna si devini o prioritate de varf pentru oameni.

Amintiti-vi constant cit de important e somnul. Cand aveti parte
de un somn corespunzitor, actionati mai eficient, luati decizii mai bune

si aveti un corp mai atragitor. Somnul nu este un ,obstacol” peste care

' Translational medicine — ramuri interdisciplinari a biomedicinei menitd si aduci
laolaltd cunostinte, discipline, tehnici §i expertize diferite pentru sustinerea sinititii la

nivel mondial. (V. red.)
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rrebuie si sirit, ci o stare naturald pe care corpul v-o impune pentru a
accelera activitatea hormonald, pentru a v vindeca muschii, tesuturile si
organele, pentru a va proteja de boli si pentru a-i permite mintii voastre
s functioneze la un nivel optim. Scurtitura ciitre succes nu o faceti
ocolind Taramul Viselor. Daci vi odihniti cum trebuie, veti lucra mai

bine si mai eficient si veti realiza mai multe lucruri.
SOMNUL - STRATEGIA #1

Cind stigi ¢ aveti in fafd o sarcind grea, un proiect sau un eveni-
ment important, scoateti calendarul si trasati un plan in care sa includeti
numirul ideal de ore de somn. Adesea, solutia e simpla: trebuie doar sa
stabiliti un orar. Dar oamenii sar peste acest pas, pentru ci... ei bine, li
se pare prea simplu.

Daci il socotiti important, il veti include pe agenda de lucru.
Respectati acest program cit de bine puteti si rimfneti constienti cd
vetl reusi si executati orice sarcind mai bine si mai rapid daci sunteti
odihniti satisficitor. De obicei, ajungem si ne sacrificim somnul ca
si ingrisdm porcul in ajun, tocmai pentru ¢i nu ne-am trasat un plan
cficient. Si, dupd cum spunea sfatul intelept al lui Benjamin Franklin,
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wacd nu te pregitesti pentru succes, atunci te pregitesti de esec .

SOMNUL - STRATEGIA #2

Incepeti remodelarea ideii de somn. In loc s priviti somnul ca
pe un obstacol pe care trebuie si-1 depisiti (ceva ce ,trebuie” sa faceti),
incepeti si il vedeti ca pe un risfit special, pe care vi-l acordati voud ingivi
(ceva ce ,aveti sansa” sa faceti), si savurati intregul proces.

O transformare radicali incepe cu o schimbare simpld a propriei
perceptii. Incepeti si vedeti somnul ca pe un privilegiu, cum este si un
desert cremos, un masaj relaxant, o intilnire romantici cu o persoani
speciald sau orice alt lucru la care visati cu adevirat. ,Asti-seard mi-am
dat intAlnire cu Somnul si plinuim si ne facem de az_/)!”inccpcgi prin avi
debarasa de stresul care inconjoard subiectul dormitului si ingiduiti-vi
s1 v bucurati de aceste clipe de odihni. Viata voastri este si-asa intesatd

de munci. Risfitati-va cu un somn incredibil. I meritati.
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Acum ci am descifrat motivul mai profund pentru care somnul este
atit de pretios pentru noi, este timpul si intrim in detaliile si secretele
unui somn mai inteligent.

Urmeaza sd va echipati cu cele mai bune instrumente si sfaturi
pe care le veti putea folosi pentru a beneficia pentru restul vietii de un
somn extraordinar. La drum!
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CAPITOLUL 2.
Bucurati-va de cat mai mult soare in
timpul zilei

Un somn bun de noapte incepe... dimineata. Omenirea a evoluat
de-a lungul timpului dupa un ciclu previzibil de lumind urmati de intu-
neric si tot aga, care ne-a reglat dintotdeauna procesul somnului. Ciclul
nostru de somn, adici rizmul circadian, este influentat masiv de cantitatea
de lumini solard pe care o primim pe timp de zi.

Poate suna contraintuitiv ideea ci beneficiind de mai multi lumina
solari in timpul zilei ne poate ajuta si dormim mai bine noaptea, dar
studiile stiingifice au ariitat ¢ exact aga stau lucrurile.

Ritmul circadian cu care este inzestrat corpul vostru nu este deloc
o bazaconie, este un ceas cit se poate de real, inniscut, cu o durati de
24 de ore, care nu diferd prea mult de ceasul pe care il aveti pe telefon
sau la mana. In anumite momente din zi corpul nostru este programat
si elibereze anumiti hormoni. Acest sistem de sincronizare a ritmului
circadian, impreuni cu descircarea hormonilor la intervale precise, ajutd
la controlarea digestiei, a sistemului imunitar, a presiunii din singe, a
intrebuintirii grisimilor, a poftei de méancare si a energiei psihice, si am
mentionat doar citeva aspecte.

Ritmul circadian este reglat de nuclenl suprachiasmatic,un mic grup
de celule nervoase localizat in creier, in hipotalamus, considerat glanda
principald a sistemului hormonal al corpului. Hipotalamusul controleazi
senzatia de foame, de sete, de oboseald, temperatura corpului si ciclurile
de somn actionand ca un ceas de referinti. Asadar, acum stiti: cind vine

vorba de somn, trebuie efectiv... 54 v puneti capul la bitaie”.



