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Multi oameni subestimeazd importanta somnului si
traiesc cu simptomele zilnice ale oboselii, preferand sa
le ascunda in loc sa ajunga la sursa problemei. Astfel,
privarea de somn a devenit in general o problema
ignorata, dar daca lipsa acestuia nu este tratatd, poate
avea consecinfe grave pe termen lung asupra sanatatii
personale, ducand la aparitia unor boli.

Somnul este starea naturala de odihna in care ochii

sunt inchisi, muschii sunt relaxati, sistemul nervos este
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inactiv si constienta este practic suspendatd. Aceasta
perioada este vitala pentru regenerarea si refacerea
corpului, in timp ce creierului i se da astfel posibilitatea
de a procesa informatii, amintiri si experiente.

Somnul este esential si, fara indoiald, reprezinta unul
dintre pilonii esentiali ai starii noastre de sdnatate. Daca
obiceiul nostru de a manca bine si sandtos, precum si
de a face exercitii fizice in mod regulat {ine de alegerea
personald si este o decizie constienta, somnul e influentat
de factori pe care uneori nu ii putem controla. Va puteti
pregdti un pranz sanatos, puteti gasi motivafia pentru
a merge la sala de sport ca sa faceti antrenamentul de
dimineata, dar este cu mult mai complicat sd va intindeti
in pat si sd incercati s adormiti imediat.

Multi dintre noi sunt victimele culturii in care trdiesc
zi de zi, intrucat cerintele i asteptdrile vietii moderne
si impactul social media au o influenta puternica
asupra stilului de viata al fiecaruia. Acest mod de a trai
influenteazd calitatea somnului si, dacd aveti impresia
cd puteti trdi dormind foarte putin, va asigur ca nu
este deloc asa. Multe persoane au dezvoltat strategii de
supravietuire zilnice (a treia cana de cafea inainte de ora
11:00 dimineata va sund cunoscut?), in loc sé faca un pas
inapoi pentru a rezolva adevirata problema din viata lor,

care este de fapt lipsa somnului.
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Dupd ani de luptd cu insomnia, am devenit interesat
de diferite abordari legate de posibilitatea de a avea un
somn cat mai bun, iar unul dintre cele mai bune sfaturi
pe care vi le-as putea da este acela ca nu exista o solutie
universald, general valabila.

In acest ghid practic conceput de mine, in care apelez
la cele mai recente studii si opinii ale unor experti in
domeniu, voi analiza arta somnului pornind de la trei
piloni principali: comportament, mediu si dietd, pentru
care voi folosi acronimul CMD. Dupa ce veti ajunge
sa va cunoagsteti mai bine stilul de viatd, este posibil sa
dezvoltati un ritual propriu al somnului.

Batalia mea personald cu somnul este ceea ce m-a
determinat sa scriu Arta somnului bun. Oricum,
intentionez ca aceasta carte sd se adreseze unui public
cat mai larg, indiferent daca lupta cu insomnia, cauta sa
aiba o calitate mai bund a somnului sau este interesat de
mecanica si secretele unui somn bun. Sper ca, dupa ce veti

citi aceste pagini, sd aveti parte de somnul la care visati.
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LSomnul este
lantul de aur
care ne {ine
sanatatea

si corpul
impreuna.”




Somnul este o stare a
corpului si a mintii care de
obicei dureaza cateva ore in
fiecare noapte si in timpul
careia sistemul nervos este
inactiv, ochii sunt inchisi,
muschii posturali sunt
relaxati, iar constienta este

practic suspendata.




Somnul este un timp
pentru odihna, dar
corpul vostru face
eforturi mari sd
péstreze o stare de
sanatate buna.

Creierul vostru
proceseazad informatii,
amintiri §i experiente.

Hormonii de crestere
se dezvolta pentru a

contribui la repararea

tesuturilor.




Proteinele sunt
generate intr-un ritm
mai rapid pentru a
susfine cresterea si
repararea celulelor.

DE CE

DORMIM?

Creste numarul
celulelor pielii,
eritrocitele, cunoscute
si sub numele de
»globule rosii” (din
sange) sau ,hematii”




Somnul este
esential pentru
viata de zi cu zi si
influenteaza multe
aspecte si domenii
care au impact
asupra sanatatii si
bunastarii noastre
sl printre care se
numara:




Atentia
Concentrarea
Creativitatea
Intuitia/Intelegerea
Invitarea X
Memoria
Deciziile
Emotiile
Relatiile
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CEASUL BIOLOGIC

Da, acest lucru este ceva cu
adevarat real! Ritmul vostru
circadian poate fi considerat
un ciclu de evenimente

care se desfasoara intr-un
loc indepartat al creierului,
dar reprezinta o actiune
complexd a circuitelor
nervoase ca raspuns la
lumind, cea care le asigura

functionarea.

Expunerea la lumina stimuleazd un circuit nervos

de la retina ocular3, intr-o zona a creierului

numitd hipotalamus. Acolo, un centru special

numit nucleu suprachiasmatic (NSC) functioneaza

ca un ceas care stabileste un tipar de activitati

ce afecteaza intregul corp, cum ar fi reglarea

temperaturii organismului, ritmul cardiac,

tensiunea arteriala si eliberarea hormonilor care ne

ajutd sa adormim.
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Aceastd glanda (cunoscutd i sub numele de ,,epifiza”
are dimensiunea unui bob de mazire si este localizata
deasupra zonei mediane a creierului; in timpul zilei,
glanda pineala este inactiva, dar odatd cu ldsarea intu-
nericului, este ,activatd” de NSC si incepe sa produca
melatonind, care ulterior este eliberatd in sange. De obicei,
acest proces are loc in intervalul 9:00-21:00. Drept urmare,
cantitatea de melatonind din sdnge creste brusc si incepeti
sd pierdeti din energie, lasand loc astfel somnului.

Nivelul de melatonind din sange ramane ridicat
aproximativ 12 ore — toatd noaptea —, pana la aparitia
luminii, moment in care acesta incepe sa scada, atingand

cel mai scazut grad la ora 9:00 dimineata. Nivelul de

melatonina produs in timpul zilei este greu de detectat.
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CORTIZOLUL:
HORMONUL
STARII DE VEGHE

Odata expus la lumina zilei, ,,ceasul”
din NSC incepe sd indeplineasca functii
precum cresterea temperaturii corpului
si producerea de hormoni stimulatori,
cum ar fi cortizolul, generat de
glandele suprarenale, care incurajeaza
si asimilarea serotoninei, ,,hormonul
fericirii”.

NSC intarzie eliberarea altor
hormoni, cum este melatonina
(asociata cu somnul), pana

la lasarea intunericului.
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