SOFIA AXELROD este doctor in neurostiinte si cercetitoare
a somnului in laboratorul lui Michael W. Young, cistigitor al
Premiului Nobel pentru Fiziologie sau Medicini in 2017. Atunci
cind a rimas insircinati cu primul copil, avind un istoric de
insomnie, dr. Axelrod s-a temut ¢i nu va mai dormi niciodati.
Dupai nagtere, a aplicat in mod natural cunostintele aprofundate
despre somn pe care le avea pentru a-si ajuta bebelusul si doarma.
A funcgionat atar de bine, incit a inceput sa imprastie vestea,
lucrind cu alte familii, scriind si vorbind despre puterea stiintei
somnului. Prin munca sa, dr. Axelrod le oferi proaspetilor périnti
lucrul de care au cea mai mare nevoie: un somn bun in timpul
noptii. Explicind celor interesati secretele somnului, pe care le
culege din prima linie a cercetirilor stiintifice, scopul final al
dr. Axelrod este si imbunititeasca fundamental somnul in soci-
etatea noastrd in care lipsa de somn este notorie, in particular pe
cel al parintilor copiilor mici.

Dr. Axelrod locuieste cu sotul sdu si cu cei doi copii mici, Leah i
Noah, in Manhattan, Upper East Side. Atunci cand nu cerceteaza
mecanismele fiziologice moleculare ale somnului si nu petrece timp
cu familia, sustine concerte de muzici clasici vocali pe scenele

din Statele Unite si din FEuropa.

ALINA IACOB a absolvit sectia de Literaturd Universala si
Comparati — Limba si Literatura Rusi a Facultagii de Litere din
Bucuregti, apoi masteratul de Studii Culturale Slave. Este pasio-
nati de literaturi si cinematografie, iar din 2020 traduce pentru
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Sunt incAntatd si impdrtigesc cu tine citeva dintre
cercetirile fascinante care au stat la baza metodei
Somnul bebelusilor, astfel incat sa poti intelege mai
bine functionarea acestei metode si motivele pentru
care este atat de eficace.

O nota citre cititorii mei: pentru a simplifica lucru-
rile, de-a lungul cartii ma voi adresa numai mamelor,
in loc si mi adresez si mamelor, si tatilor. Dar te rog sa
te simti binevenit §i daca nu esti mama — aceasta carte
se adreseazi tuturor celor care ingrijesc sau isi doresc
si ingrijeasca bebelusi si copii mici, indiferent de gen,

orientare sexuali sau statut marital.
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% Cercetarile din laboratoarele noastre, laureate ale
Premiului Nobel, indica faptul ca lumina este un factor
major in reglarea somnului.

* intelegerea stiintei din spatele somnului i face pe
parinti mai puternici.

* Creieriul parintilor este alertat biologic astfel incat sa
capete o intelegere intuitiva a nevoilor bebelusilor.

Stiinta somnului

*

¥

entru a putea ajuta bebelusul si doarma pe
parcursul intregii nopti, este important sa

intelegem care este cauza somnului in prima

instanta si ce factori il intrerup. Astfel ci, in
aceasti prima parte, iti voi impartasi ceea ce am aflat
din cercetarea ritmurilor noastre zilnice si a somnului
si cum putem aplica aceste cunostinte prin cteva reguli
specifice, usor de urmat, care vor imbunititi somnul
bebelusilor. Citind aceasta sectiune, vei intelege de ce
lumina are un efect profund asupra corpului nostru
si ca durata si cantitatea somnului depind de numai
citiva factori, asupra cirora avem un control deplin.
Pentru a-ti impartasi aceste informagii, te voi intro-
duce in lumea fascinanti a cercetdrii somnului si iti
voi arita cum abordeazi cercetatorii din intreaga lume
unele dintre cele mai importante intrebiri cu privire la
biologia umani. Incursiunea noastrd stiintifici ne va

conduce la citeva studii realizate cu multi ani in urma
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asupra unor insecte marunte si in urmd cu numai un an
asupra unor subiecti umani. Dupd un curs introductiv
despre biologia hormonilor, vei sti cd este important ca
nivelul de melatonini — un hormon puternic in reglarea
somnului — al bebelusului si fie ridicat pe timpul noptii
si vei intelege cum putem obtine acest lucru.

Odati ce vei deprinde stiinta somnului, vei putea
aplica noile cunostinte in viata de zi cu zi alituri de
propriul bebelus! Vei invita cum s te folosesti de lumind
in avantajul tiu si cum si pui bazele unor programe care
au sens atAt pentru tine, cat i pentru bebelus. Pas cu
pas, vom transpune aceste cunostinte stiintifice generale
in cAteva rute practice si vom condensa rezultatele
stiintifice foarte largi in trei zone de interes principale:
lumina si mediul de somn, somnul de zi si programele
si somnul pe parcursul noptii. Vei invita cum, prin
mici ajustéri ficute acasd, somnul bebelusului se va
imbunétati simtitor, caci aceste ajustdri vor viza intocmai
zonele despre care stim cd sunt esentiale pentru un
somn mai bun.

Dar, mai intii, si aprofundim ceea ce cunoastem

in esenta despre somn.

Capitolul 1

Ceasul circadian

In ziua in care a aflat ci a cistigat Premiul Nobel pen-
tru Fiziologie sau Medicina in 2017, Mike Young a
povestit o anecdota interesantd cu ocazia unei celebrari
spontane la clubul din Rockefeller University: ideea
cum ci un ceas molecular ne dicteaza somnul si alte
comportamente a fost in prima instanta ridiculizati.
»Gene care ne regleazd comportamentul? Nimeni nu
a crezut asa ceva.” Si totusi peste 35 de ani de cercetiri
au demonstrat faptul ci ciclurile somn—veghe (alaturi
de majoritatea celorlalte functii fiziologice si comporta-
mente) sunt intr-adevir reglate de acest ceas molecular
pe care atit Mike Young, cit si alti cercetarori l-au
identificat pentru prima oard la musculitele de otet.
Acest ceas este fundatia cirtii Somnul bebelusilor, iar
in acest capitol voi descrie stiinta care std in spatele
acestuia, inclusiv componentele ceasului, unde se afla
si ce factori il afecteaza.

Cu totii avem cite un ceas intern. Acest ceas ne
ajutd si ne organizam ziua, reglind comportamentele

si functiile noastre fiziologice precum ilustratia ,,Ceasul
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circadian® de la pagina 38. Ceasul intern ne spune sa
ne culcim seara i si ne trezim dimineata. Ne spune sa
mancim micul dejun, prinzul si cina si ne pregateste
corpul pentru absorbiia si digestia optima a alimentelor.
Ne regleazi temperatura corporali si sistemul imunitar.
Toate fatetele starii noastre mintale, inclusiv dispozitia,
starea de alerti si dorintele, se schimba de-a lungul zilei
si sunt reglate de ceasul circadian intern. Ce este acest
ceas circadian §i cum este controlat?

Conform acestui ceas circadian, nu existd numai
un moment optim pentru somn, noaptea, dar existad
si un moment optim pentru activitatea fizici, dupi-
amiaza, §i un moment optim pentru tranzitul intes-
tinal, dimineata. Numele stiintific pentru acest ritm
zilnic este ritmul circadian, care provine din latinescul
circa, ,2aproximativ®, si diem, ,Zi“. Puse impreund, ele
inseamni ,aproximativ o zi“, cici aceasta este durata
unui ciclu: aproximativ o zi. Aproape toate procesele
fiziologice care se petrec in corpul nostru sunt guvernate
de un ritm circadian.

Toate animalele — si chiar plantele — au cate un
ceas circadian, iar acesta ajuti toate formele de viad
de pe pimint si se pregiteascd pentru lumina soarelui
si calduri pe timpul zilei si pentru intuneric si ricoare
pe timpul noptii. Plantele au nevoie si isi orienteze
frunzele astfel incir sa poata incepe fotosinteza odatd

cu primele raze ale soarelui. Pridirtorii se folosesc de
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acest ceas pentru a sti cAnd s vaneze si unde sa caute
prada. Spre exemplu, daci o gazela este intotdeauna la
riu la momentul asfintitului, leul trebuie sa se indrepte
spre acel punct inainte de momentul apusului pentru
a nu-si rata prada. Animalele care triiesc in zone mai
reci trebuie si caute adipost inainte de apusul soarelui
pentru a se proteja de frigul de pe timpul noptii. Acestea
sunt doar cateva exemple din regatul animalelor care
ilustreaza functia ceasului circadian: anticiparea schim-

barilor din mediul inconjurétor.

Aproape toate procesele fiziologice care se petrec
in corpul nostru sunt guvernate de un ritm circadian.

Ce se intAmpld atunci cind punem o planta intr-o
cameri complet intunecatd, unde soarele nu patrunde
niciodati? Va continua si isi roteascd frunzele inspre
o sursi de lumind anticipatd, iar frunzele se vor roti
odati cu soarele inexistent dinspre o parte a camerei
spre cealaltd de-a lungul ,zilei® si se vor inchide pentru
a-si conserva umiditatea pe timpul ,noptii®. Totul in
intuneric absolut. Cel mai uimitor lucru este faptul
ci planta va continua si faca aceastd miscare pe toatd
durata de viata care, in conditii de intuneric absolut,

nu va fi foarte lungi.
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Interesant, ai putea spune, dar ce legitura au aceste

lucruri cu mine si cu bebelusul meu?

Cel mai ridicat nivel de
- coordonare
Cel mai ridicat nivel
S de serotonina
® Cel mai rapid
timp de reactie
® Cea mai mare eficie
cardiovasculara si
fortd muscularad

Vigilenta ridicata
Tranzit intestinal
foarte probabil ¢

Secretia de melato-
nina se opreste

Cel mai ridicat
nivel de cortizon

» Cel mai ridicat nivel
tensiunii si al tem-

Cea mai scazutd ¢ peraturii corporale

temperaturd

corporala incepe secretia

de melatonina

Cel mai ridicat nivelde ¢
hormoni ai cresterii

Cel mai adanc somn

e Tranzitul intestinal
se opreste

Cel mai ridicat nivel de
activitate a sistemului imunitar

CEASUL CIRCADIAN

Ceasul nostru intern creeaza niste ritmuri zilnice pentru somn,
starea de veghe, dispozitie, digestie, ritm cardiac si anumiti para-
metri fiziologici care includ sistemul imunitar si secretia de hor-
moni. Ceasul se asigura ca, pe parcursul zilei, suntem pregatiti
s& functiondm optim in functie de schimbdrile din mediul incon-
jurdtor — spre exemplu, s& fim obositi seara, cand este ora de
culcare, si sa ne fie foame si sa fim gata s& digeram mancarea
atunci cand este ora mesei.
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Puterea ceasului

Si spunem ci in mod normal mergi la culcare la 11
seara si te trezesti la 7 dimineata. Daca te-ag pune intr-un
apartament fira ferestre, fard lumind, fird televizor,
fird ceasuri, fird internet si fird alte dispozitive care
si-ti indice ora, dar avind la dispozitie lumina electrici
si mancare oricAnd doresti, precum si acces la carti si
filme in voie si te-as lasa si-ti vezi de zi, liberd si decizi
cand si stingi luminile §i s3 mergi la culcare, ce crezi
cd s-ar intAmpla?

Ei bine, acest experiment chiar a avut loc si a fost
repetat din nou si din nou cu numeroase grupuri de
oameni din diferite tari. Se pare ci oamenii urmeaza
exact acelasi ritm pe care il aveau si in viata normala.
Vei merge la culcare tot la ora de culcare obisnuiti si
te vei trezi la aceeasi ord in fiecare zi, oricat de mult vei
sta in acele conditii. Aceasta este puterea ceasului si iti
poti da seama de ce ar fi ceva foarte dezirabil pentru un
bebelus sa meargi la culcare la 11 seara i sa se trezeasca

la 7 dimineata in fiecare zi.

Cum functioneazd ceasul

Cum functioneaza ceasul si cum ne putem folosi de

aceste cunostinte pentru a-l face pe bebelus si doarma pe
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parcursul noptii? Datorit3 rotatiei Piméntului in jurul
propriei axe si in jurul Soarelui, care dureazi 24 de ore,
ceasul nostru intern a evoluat astfel incat s produca
un ritm circadian de aproximativ 24 de ore, iar acest
interval este numit perioada. Daca rotatia Pimantului ar
fi fost mai inceatd, zilele ar fi fost mai lungi si perioada
ar fi fost probabil mai mare de 24 de ore.

Ce declanscazi ceasul nostru intern si ce anume ne
spune cit este ceasul? In urmi cu aproape 50 de ani,
oamenii de stiintd au descoperit ca ceasul este subor-
donat unui set de gene din corpul nostru, asa-numitele
gene-ceasornic. Geneticienii Ron Konopka si Seymour
Benzer, care lucrau la California Institute of Technology
la inceputul anilor 1970, au pus urmitoarea intrebare:
existi niste gene necesare unor anumite comportamente
care in mod normal se petrec in anumite momente ale
zilei? Au reusit si giseascd un raspuns folosindu-se de
micile musculite de otet Drosophila melanogaster drept
sistem-model.

In cursul unei dezvoltiri normale, ouile musculitelor
se transformi in larve care, la rAndul lor, se hrianesc
si cresc. Peste 7 zile, in timpul metamorfozei, fiecare
larva isi construieste un mic cocon, numit cocon pupal.
Iniuntrul coconului, larva se transformi intr-o mus-
culitd adulti. In procesul numit eclozare, musculita

maturi iese din cocon la 10 zile dupid depunerea oului.
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Experimentele cu pestera si buncarul

Primul cercetator care a testat comportamentul uman in
absenta ciclului de activitate de 24 de ore din societatea
contemporana a fost Nathaniel Kleitman, care a studiat
ritmurile circadiene la subiecti umani adapostiti intr-o pes-
terd timp de o luna, intre iunie si iulie 1938, la Mammoth
Cave din Kentucky. Aici, le-a impus subiectilor sai un regim
artificial: in loc de 24 de ore, ziua dura fie 21, fie 28 de
ore. Monitorizand temperatura corpului si ritmul cardiac,
Kieitman spera sa afle daca oamenii isi vor schimba de
la sine ritmul endogen — care inseamna ca este generat
de propriul corp — modificandu-l la 21 sau 28 de ore sau
daca va rdmane la 24 de ore.

Rezultatele au aratat ca oamenii isi mentin ritmul de 24
de ore chiar si atunci cdnd mediul inconjurator dicteaza
altceva — o dovada clara a existentei unui ritm circa-
dian endogen.

Cercetatorii germani condusi de dr. Jirgen Aschoff
au facut niste experimente similare in anii 1960, creand
un apartament-laborator intr-un buncar subteran din peri-
oada celui de Al Doilea Razboi Mondial din orasul bavarez
Andechs. Participantilor li s-a cerut sa stinga si sa aprinda
lumina dupa bunul-plac si sa isi continue rutina obisnuita
de zi si noapte. Multi dintre studentii care au participat
la studiu s-au folosit de timpul petrecut in buncar ca sa
invete pentru examene. La inceputul anilor 1980, atunci
cand programul a fost oprit, peste 300 de voluntari par-
ticipasera la ,,experimentele buncarului®. Concluzia a fost
clara: chiar si in absenta luminii, oamenii isi pastreaza un
ritm de aproximativ 24 de ore, demonstrénd si mai puter-
nic existenta unui ceas circadian intern.
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Este interesant ci ecloziunea are loc numai intr-un
anumit moment al zilei — dimineata devreme —, probabil
pentru ca musculitele nou-ndscute sa isi poatd intinde
aripile in cildura zilei si si se poatd obisnui cu noul lor
corp cit timp afara este lumina si cildura.

Pentru a afla daci ecloziunea din timpul diminetii
este reglati prin anumite gene, Konopka si Benzer au
expus musculitele la niste elemente chimice care modifici
ADN-ul, altfel spus mutagene, perturband aleatoriu
functiile genelor individuale. Au urmirit apoi musculiele
pentru a vedea daci aceste perturbiri genetice altereaza
momentul ecloziunii. S-a dovedit ca 0 anumitd mutatie a
genelor a dus la o ecloziune aritmica: in locul ecloziunii
matinale, musculitele mutante eclozau in momente
aleatorii din zi si din noapte. Mai mult, cercetitorii
au gisit alte doud mutatii care, in loc sd conduci la o
ecloziune aritmicd, micsorau sau lungeau ciclurile de
ecloziune de 24 de ore la cicluri de 19, respectiv 28 de ore.

In cercetarile asupra speciei Drosophila, existd o
traditie de a numi genele in functie de problemele
pe care le cauzeaza atunci cand acele gene lipsesc. i,
din moment ce mutatiile descoperite de Konopka si
Benzer cauzeaza alteratii in periodicitatea comporta-
mentului, oamenii de stiintd au dat numele de perioadi
musculitelor mutante aritmice, iar pe celelalte doui
le-au numit perioadd scurtd, respectiv perioadd lungd.

Ani mai tarziu, mentorul meu Michael Young a fost
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primul care a clonat gena perioadd, descriindu-i astfel
identitatea genetici. Tocmai aceasti descoperire — prima
clonare a unei gene-ceasornic — i-a adus lui Michael
Young Premiul Nobel pentru Fiziologie sau Medicini
in 2017. Descoperirea genei perioadd a deschis o noui
usd in intelegerea bazei genetice a ritmurilor circadiene.

Plecind de la aceasti lucrare revolutionari, labo-
ratorul nostru si multe altele au descoperit o retea de
gene-ceasornic, care sunt responsabile cu misurarea
timpului in corpul nostru.

Laboratoru! nostru si multe altele au descoperit
o retea de gene-ceasornic, care sunt responsabile
cu mdsurarea timpului in corpul nostru.

Genele-ceasornic se regisesc in majoritatea celulelor din
corpul nostru. Fiecare celuli are propriul ceas. Cum sunt
aceste ceasuri sincronizate cu o anumiti ori? In creierul
nostru existd o structurd numiti nucleul suprachiasma-
tic, sau NSC, care este consideratd maestrul ceasornicar
din corpul nostru. Ritmul de descircare a neuronilor
NSC oscileaza pe perioada zilei si a noptii — rata cea
mai mare fiind pe parcursul zilei si cea mai scizuti pe
parcursul noptii. Rata de descircare a neuronilor NSC
ofer instructiuni pentru restul creierului si pentru toate

organele si tesuturile noastre cu privire la ori.



