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Introducere

In fiecare noapte, creierul nostru trebuie sa se izoleze de
lumea exterioara timp de sase pana la noua ore: in timpul
acestui refugiu temporar, starea noastra de constienta
scade, reactioneaza mai putin la zgomote, pare sa treaca
intr-o lume interioara din care nu pastram, in dimineata
urmatoare, decat amintiri vagi.

Pentru creier, acest ,timp pentru sine” este regenerator:
Improspateaza atentia si ne ascute simturile, astfel incat,
peste zi, ne putem concentra, putem gandi, lucra, rade,
interactiona din nou cu ceilalti, Tnvata si iubi.

De-abia acum, Tn zilele noastre, incepem sa intelegem

ce se petrece Tn timpul noptii: creierul trece prin stari
succesive, numite ,stadii” ale somnului, In timpul carora
construieste, consolideaza, compara, deduce, elimina -
tot atatea actiuni pe care nu le poate face cu atat de
multa usurinta in starea de veghe. Este de-ajuns sa avem
vecini zgomotosi, probleme care nu ne dau pace sau nasul
infundat pentru ca acest mecanism fin sa fie bulversat si
sa adormim cu dificultate; ne dam seama atunci cat este
de placut si de important sa dormim. lata cele mai bune
sfaturi pentru a va putea bucura din plin de somn!
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Descifrand misterele

somnului

1 La ce foloseste somnul? s

Somnul ne aduce numeroase beneficii, dintre care
unele nu au fost descoperite decat recent. Organul
care are cel mai mult nevoie de somn pentru buna

sa functionare este creierul.

Noaptea, creierul ,lucreaza”...

Desi poate sa para de la sine
inteles, trebuie mentionat ca
somnul ne ajuta sa fim mai
alerti in timpul zilei, mai atenti
si, prin urmare, mai concentrati

Somnul consolideaza
memoria, fiind, asadar,
esential pentru
buna functionare
a organismului uman.

pentru a primi si a procesa toate
informatiile noi. Somnul conso-
lideaza memoria: creierul ador-

mit reia informatiile recente si le
transfera eficient dintr-o regiune
unde sunt stocate doar temporar
intr-una ce permite stocarea pe
o perioada mai lunga de timp.
Facand aceasta, creierul ope-
reaza o selectie si nu pdstreaza
decat elementele cel mai greu
de memorat. De exemplu, daca
invatam o poezie seara, inainte
de culcare, vom fi retinut cu
20% mai multe cuvinte decat
daca am fi invatat-o in timpul
zilei; in schimb, daca invatam
aceeasi poezie dimineata si o
repetam seara, dupa o zi in care
am fost tot timpul In stare de
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veghe, vom fi uitat 20% din cu-
vinte. Cuvintele, dar si gesturile
(o coregrafie noud, o activitate
manuala etc.) si locurile ni se
intiparesc mai bine in memorie
in timpul somnului. Asadar,
copiii, care au multe lucruri de
asimilat, trebuie sa doarma bine
si sa-si reciteasca lectiile inainte
de culcare. Creierul adormit nu
este inactiv: lucreaza altfel decat
in stare de veghe. Se pare ca este
capabil sa faca asocieri de idei si,
uneori, sa gaseasca solutii noi.
Creierul adormit sterge elemen-
tele nesemnificative. Si, ceea ce
este cel mai important, creierul
adormit , digera” emotiile nega-
tive acumulate peste zi si reface

buna dispozitie - astfel, cel
mai scurt drum de la disperare
la speranta se prezinta adesea
sub forma unei nopti bune de
somn. Recent, s-a descoperit ca,
in timpul somnului, se deschid
anumite interstitii care permit
eliminarea reziduurilor toxice
pentru creier, in primul rand a
proteinei anormale care, daca
nu este eliminata, se depune,
cauzand boala Alzheimer.
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.. 1a fel si restul corpului!

In timpul somnului, restul cor-
pului lucreaza si el pentru propria
regenerare si aparare, adesea
prin intermediul unor hormoni.

= Sistemul imunitar se dezvolta,
producand anticorpi si celule
ucigase. Aceste celule (natural
killers), fabricate mai ales in tim-
pul somnului, omoara virusu-
rile, dar si celulele canceroase.

* Dezvoltarea muschilor si a oa-
selor este stimulata de hormo-
nul de crestere.

« Ficatul produce rezerve de gli-
cogen, precursorul glucozei.

* Organismul se relaxeaza si neu-
tralizeaza radicalii liberi cu aju-
torul melatoninei.

* Senzatia de satietate creste,
foamea fiind tinuta sub control
datorita leptinei. Astfel, putem
sa rezistam intre 10 si 12 ore,

de la cina pana la micul dejun,
fara sa ne fie foame. Lipsa som-
nului favorizeaza obezitatea.

e Pentru ca stam nemiscati, in-
tinsi la orizontala, si pentru ca
in timpul somnului sunt elibe-
rati diversi hormoni, inima si
vasele de sange se odihnesc mai
bine: presiunea arteriala se re-
duce, la fel si ritmul cardiac.
Aceasta atenuare nocturnd a
functiei cardiace (pe care car-
diologii o numesc adesea ,dip
nocturn”) protejeaza inima si
arterele. Cand ne confruntam
cu lipsa somnului pe termen
lung sau cand acesta este per-
turbat noapte de noapte de
apnee sau din alte cauze, dip-ul
nocturn dispare, ceea ce duce
la modificari hormonale, aces-
tea fiind sursa de hipertensiune
arteriala, diabet si obezitate,
cei trei factori majori de risc de
accidente vasculare cerebrale
sau de infarct miocardic.
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1 Structura unui ciclu de somn s

Somnul isi are propria arhitectura, alcatuita din faze si
stadii care corespund unor stari diferite ale creierului si

ale corpului.
O noapte plina

In timpul noptii, se succed cu re-
gularitate doua tipuri de somn:
somnul lent si somnul para-
doxal. O perioada de somn lent
urmata de o perioada de somn
paradoxal formeaza un ciclu
de somn. Pe parcursul noptii,
se desfasoara intre trei si cinci
cicluri de somn, cu o durata de
50 pana la 150 de minute fiecare
(Tn medie, aproximativ 90 de
minute fiecare). Durata variaza
pe parcursul noptii (este mai
lunga la inceput si mai scurta la
sfarsit).

Somnul lent se imparte in trei
stadii: adormirea, somnul lent
usor si somnul lent profund.
Intre cele trei stadii se interca-
leaza scurte perioade de trezie,
mergand de la cateva secunde la

cateva minute, in timpul carora
cel care doarme se intoarce in
pat, trage pilota pe el, se cuiba-
reste si mai comod si adoarme
la loc aproape instantaneu, fara
ca la trezire sa-si aminteasca
de aceste lucruri. In cazul per-
soanelor cu un somn normal,
se intampla rareori ca trezirile
acestea scurte sa totalizeze
mai mult de 20 de minute. In
schimb, persoanelor care sufera
de insomnie le pot parea cu
mult mai lunagi.

Pe parcursul noptii, se
desfasoara intre trei si
cinci cicluri de somn.
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Diferitele stadii
ale somnului

Somn

lent usor
Vise obisnuite
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Stadiul 1: de la veghe la somn

Primul stadiu este cel al adormi-
rii. Intervenind doar la inceput
de ciclu, acest stadiu reprezinta
mai putin de 5% din durata totala
a somnului (adica aproximativ
20 de minute in total). In gene-
ral, timpul in care o persoana
adoarme variaza intre 5 si 30 de
minute. Prin urmare, trecerea
de la veghe la somn este scurta,
insa se poate prelungi daca este
intrerupta de ruminatii, adica de
ganduri repetitive si obsedante
care readuc mintea in starea de
veghe: in acest caz, spunem ca
persoana nu reuseste sa se de-
conecteze, sa se abandoneze in
bratele somnului, sa renunte la
autocontrol, sa se desprinda de
starea de veghe. Mai exista un

fenomen, foarte des intalnit si
fara efecte negative, care poate
sa intrerupa desfasurarea primu-
lui stadiu: senzatia de cadere
poate sa fie perceputa brutal,
ca o prabusire, si sa-l trezeasca
pe cel care adoarme dupd o
tresarire puternica si scurta a
intreqului corp (mioclonie hip-
nagogicd). Unii descriu acest
fenomen ca fiind senzatia ca
,au ratat o treaptd” in timp ce
coborau pe ,scara” somnului.
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Semnele ca suntem
pe cale sa adormim

Gandurile celui care
adoarme devin confuze;
se instaleaza senzatia de
plutire, de detasare.
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Prin fata ochilor inchisi se deruleaza
diverse imagini - la inceput, cel care
adoarme alege el insusi imaginile, apoi
nu mai are niciun control asupra lor
(vorbim atunci de imagini hipnagoagice).
Globii oculari efectueaza miscari lente
in spatele pleoapelor.

Zgomotele exterioare sunt percepute

ca fiind tot mai departe.

Muschii se destind, ducand la caderea capului

daca persoana adoarme in sezut, la inchiderea
pleoapelor si, uneori, deja la sforait. Cum persoana
nu-si da seama ca a atipit, dat fiind ca gandurile
confuze continua in stadiul 1, se poate ajunge la
situatii comice cu partenerul, daca acesta din urma
il trezeste pe cel care sforaie, lovindu-l puternic cu
cotul si spunandu-i: , lar ai adormit!”

.Nu-i adevarat!” ,Ba da, sforaiail”



