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CAPITOLULT

Stiinta somnului

Somnul e modul nostru preferat de a ne petrece timpul liber.
Trezitul dintr-un somn odihnitor, revigorant, simtindu-ne alerti
din punct de vedere mental, pregatiti pentru o noua zi — iti amin-
testi cum este? Sau momentele in care deschizi ochii si-ti dai
seama ca ai dormit intreaga noapte aproape fara sa te misti si te
simti gata sa dai piept cu lumea. E bine, nu-i asa?

Din pécate, ca experta in domeniul somnului, stiu ca pentru
multi dintre noi lucrul acesta nu se intampla. In schimb, experi-
enta noastrd cu somnul este... nu prea grozava, sa spunem.
Mutilat de anxietate, treziri nocturne si, la trezire, de senzatia de
oboseald mai mare dect la culcare, somnul, pentru multi dintre
noi, nu mai este ce-a fost.

Daci ti se potriveste aceastd descriere, in primul rdnd lasa-ma
sd-ti spun ci-mi pare rau pentru experienta ta. Dupa ani de zile de
lucrat cu oameni care au probleme cu somnul, inteleg pe deplin cat
de epuizanta poate fi aceastd situatie: de la sentimentul de a fi

mereu incordat si incapabil sa te deconectezi mental, la senzatia de
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ceatd pe creier, care nu te lasa nici macar si-ti amintesti unde ti-ai
pus cheile, pana la epuizarea constanti, fluctuanti, care apare in
urma faptului ca ai parte de numai citeva ore de odihni adecvati.
Sunt, de asemenea, constientd ca insomnia nu reprezinta o pro-
blema numai noaptea. Mai degraba este o problemi care afecteazi
fiecare aspect al vietii. In acelasi timp, ma bucur ca esti aici. Esti
exact acolo unde trebuie, iar eu sunt persoana potrivitd care te
poate ajuta sa faci schimbari durabile, reale si radicale.

Chiar daca ti se pare cd ai incercat totul, ¢ toate sperantele
sunt pierdute si ca nimic nu va functiona, sunt aici pentru a-ti
spune ca Inca nu ai incercat asta: strategia mea de a-ti imbunatati
somnul, bazata pe dovezi stiintifice, biologice — cronotipul tiu.
fn plus, nu ai avut parte de programul meu structurat, care si te
Invete cum sa pastrezi acest nou obicei, o provocare pentru toati
lumea, inclusiv pentru mine. Si nici sprijinul meu.

Asadar, de fapt, nu ai incercat chiar zotul. Si este foarte pro-
babil ca aceasta solutie sa fie cea potriviti pentru tine. Asa s-a
intdmplat de nenumarate ori in cazul clientilor mei, care au venit
cu exact aceeasl ezitare si cu aceleasi ganduri pe care probabil le
ai si tu chiar acum, iar in citeva siptimani au reusit din nou si
doarmd asa cum trebuie. Clienti precum Dave*, care fusese DJ in
tinerete si nu mai putea dormi mai mult de 4 ore. In citeva sip-
tdmani a ajuns sa doarmd 7 ore. Sau ca Sally, care suferea de
anxietate la culcare atdt de riu, incit nu putea adormi decat
ludnd somnifere. Dupa doud intalniri a reusit si adoarm3 in

15 minute. Sau poate ca Jessie, care se trezea de cate patru ori pe

* Numele clientilor au fost schimbate, pentru a le fi pastrat anonimatul. (N. a.)
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STHNTA SOMNULUI

noapte, avand dificultati in a readormi. Dupa doua saptamani in
care am lucrat impreuni, se mai trezea doar o data pentru a
merge la toaleta si adormea la loc imediat.

Fiecare dintre acesti clienti se gindea ca lucrurile nu se pot
schimba si ca e sortit unei vieti de oboseala si ceata mentala.
Dupi ce au venit la mine, au avut incredere in indrumarile mele
si au urmat planul, in citeva sdptamani au fost din nou capabili
si doarma normal. Daca ei au reusit, si tu poti reusi. Tot ce tre-
buie sa faci este s ai incredere in proces, sd urmezi planul si sa
ceri ajutor daci lucrurile o iau razna (deoarece, la un moment
dat, s-ar putea sa se intample).

fti voi fi alaturi la bine, la rdu si in momentele dificile dintre
aceste doua extreme.

In primul rand, trebuie sa stim cate ceva despre stiinta som-
nului. Acest lucru va constitui fundatia de care ai nevoie pentru
a vedea schimbirile pe care le doresti cu atata disperare: sa
dormi mai mult, mai profund si si te trezesti mai odihnit.

Asa ci si nu mai lungim vorba si sa incepem.

PRIVAREA DE SOMN

Unii dintre noi stim foarte bine ce inseamna acest lucru.
Semne precum epuizarea constantd, dependenta de cafeind si
sentimentul de ,,obosit, dar tensionat® sunt parte din experienta
noastra zilnici. Cu toate acestea, nu toti considera asa. Adica,
cine poate spune ¢ nu este normal sd te simti obosit in majori-

tatea diminetilor? Ne simtim stresati si anxiosi pentru cd traim
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intr-o societate care functioneaza 24 de ore pe zi 7 zile pe sapta-
mana? Ori sunt acestea semne ale unui somn neadecvat? Nu sun-
tem productivi din cauza calitdtii somnului sau este vorba doar
de lipsa de interes fata de munca noastra?

Mai intai vol impartasi cele mai des intalnite simptome ale
privarii de somn, pentru a determina daci somnul reprezinti o
problema in cazul tdu. Dacad aceasta situatie este atit de des
intalnita, nu inseamna ca nu reprezinti o problemi. Cercetirile
aratd ca 77% dintre noi dormim insuficient in fiecare siptimana.
Asta inseamnd ca cei mai multi dintre noi suferd de privare de
somn si ca vom resimti multe dintre aceste simptome, daci nu

chiar pe toate.

1. Senzatia constanta de oboseal3

Daca exista un indicator al faptului ca nu ai dormit destul,
acesta este senzatia de oboseala pe care o ai atunci cind drumul
pand la bucatarie dupa o cana de cafea pare incredibil de greu.
Daca lucrezi cu norma intreaga, probabil te regasesti. Circa 7 din
10 lucratori cu norma Intreaga au parte de mai putin de 6 ore de
somn pe noapte si 40% resimt oboseald severa in timpul zilei, in
fiecare saptamana. Dacd esti lup, cercetdrile arati cd acestia
dorm cel mai putin, asa ca au sansele cele mai mari si se simta
obositi si cu mintea incetosata. Nici ursii nu sunt foarte in urma.
Leii dorm cel mai mult, asa ca sunt cel mai putin predispusi sa

sufere de oboseala.
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2. Mai multe greseli decat de obicei

Pui sare in loc de zahar in cafeaua de dimineata? Aiincercat
si pornesti masina cu cheia de la casd? Ai luat pachetelul gresit
cu mancare la serviciu, fira sa-ti dai seama? Am auzit aceste
povesti de nenumdrate ori de la clientii mei privati de somn.
Daci iti sund cunoscut, ia-ti aceastd greutate de pe umersi si
intelege ci atunci cAnd nu dormim suficient aceste greseli sunt
absolut normale.

Lipsa somnului afecteazd functionarea lobului frontal, regi-
unea creierului responsabild de luarea deciziilor, rationamente
si gestionarea timpului. Un studiu din 2016, realizat de Fundatia
pentru Sanitatea Somnului din Australia, a descoperit ca 29%
din erorile de la locul de munca pot fi direct atribuite oboselii —
da, aproape o treime! Daca este si cazul tau, te rog sa nu al
impresia cd este ceva In neregula cu tine. Corpul tdu incearca

doar si-ti comunice cd ai nevoie de mai mult somn.

3. Minte incetosat3 si pierderi de memorie

Pe langa alte disfunctionalitati, pierderile de memorie sunt
o consecintd naturald a somnului inadecvat. Pentru tiecare
noapte in care nu dormi suficient, nivelurile de beta-amiloid
(AB), o neurotoxina care duce la incetosarea creierului, la per-
turbarea memoriei si chiar la aparitia dementei Alzheimer, cresc
cu cite 5%. Da, ai citit corect. Acest lucru se intAmpla in fiecare
noapte, asa ca inchipuie-ti cum stau lucrurile dupa saptamani,

luni sau ani de somn insuficient.
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4. Productivitate scazuta

Cu totii ne dorim sa fim productivi, dar atunci cind nu dor-
mim suficient, acest lucru este greu de realizat. Conform unui
studiu din 2017, publicat in American Journal of Health
Promotion, somnul cu o duratd de mai putin de 5 ore ne face de
patru ori mai putin productivi. Aceasta Tnseamni ci o sarcini de
10 minute ne poate lua 40! Ceea ce ar insemna si ne regindim
obiceiul de a sta p4nd tarziu la serviciu pentru a apuca si facem
o parte din treburile de a doua zi, nu-i asa? Situatia aceasta poate
fi cu adevarat enervanti pentru ursii cei muncitori, care au de
obicei o atitudine de genul ,,pot si o fac“. Din pacate, atunci cand
suntem privati de somn, acceptarea oricdrei sarcini pe care o pri-
mim este aproape imposibila — si sunt sigurd ci multi inteleg

acest lucru.

5. Starea de anxietate si imposibilitatea
de a te ,deconecta*

Anxietatea este o problema serioasi in societatea noastra.
Conform Beyond Blue, o organizatie care se ocupi cu sinitatea
mintala, 1 din 4 persoane va experimenta o stare de anxietate
intr-un moment al vietii — este ceva cu care si eu mia lupt. Si, da,
somnul insuficient este un factor important. Cercetiri efectuate in
cadrul Universitatii din Chicago au aritat ci doar o noapte de
somn insuficient poate duce la o crestere a cortizolului, hormonul
stresului, cu 37%. Dupa doud nopti, cresterea ajunge la 45%.
Consecintele acestui fapt includ imposibilitatea de a ne relaxa,
simtindu-ne mereu ,,conectati, dar obositi“ si avind o multime de

ganduri care ni se rotesc prin minte. Problema este, cum probabil
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stii deja, ca asta duce la perpetuarea ciclului de insomnie: somnul
insuficient creste anxietatea, apoi la dificultiti de adormire si la
anxietate crescuti. Daca ne referim la cronotipuri, conform unui
studiu din 2020 aparut in revista PLOS One, statistic lupii sunt
mai predispusi la a fi anxiosi, dar acest lucru nu exclude posibili-

tatea aparitiei acestei stiri si in cazul ursilor sau al leilor.

6. Imunitate scazuta

Pandemia Covid-19 ar fi trebuit s3 ne determine pe toti sa
incercam si ne intirim sistemul imunitar, pentru a ne proteja atat
pe noi, cat si pe cei dragi. Insa atunci cand nu dormim suficient
acest lucru nu este usor de realizat. De fapt, cercetarile facute In
cadrul Universitatii din California in 2015 au aratat ca suntem
de patru ori mai predispusi la raceli atunci cind dormim 6 ore in
loc de 7 ore pe noapte. Da, numai o ora de somn mai putin creste

de patru ori riscul de a ne imbolnavi.

7. Crestere in greutate si pofta de dulciuri

Ah, briosa aceea de dimineata! Sau vizita de la ora 3.00
dupi-masa la magazinul din colt, pentru a vedea ce batoane de
ciocolatd iti fac cu ochiul. Sau putin din amandoud. Nu-i asa?
Crede-mi, nu esti doar tu. Aceste pofte de zahar sunt foarte
normale, aproape de asteptat, atunci cdnd suntem privati de
somn. Un studiu din 2004, efectuat in cadrul Universitdtii din
Chicago, a aritat ci pofta de zahar creste cu pand la 45% dupa
numai doui nopti de somn insuficient. Mai mult, exista o cres-
tere de 28% a hormonului foamei, grelina, si o scadere cu 18%

a hormonului satietatii, leptina. Asta inseamna ca simti mai
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multd foame, mai putina satietate atunci cand minanci si 0
pofta crescuta de zahar. Asa ci data viitoare cind iti este dificil
sd stai departe de biscuiti si ciocolatd, daca te cuprinde vino-
vatia, gandeste-te ca s-ar putea si fie vorba doar de privarea

de somn.

Dupd cum vezi, privarea de somn aduce cu sine mai mult
decit simpla oboseald: mintea incetosata, pierderile de memo-
rie, anxietatea si lipsa de productivitate. In esenta este vorba
despre faptul ca incetezi sa mai fii tu insuti. Devii o altd versiune
a ta, una obosita, tensionata, situli de toate si care nu-si doreste
decat sa doarma. Crede-ma, stiu exact cum e si fii in situa-
tia asta.

Desi nu am avut probleme cu somnul, am avut tulburiri de
anxietate si inteleg cat de frustrant, epuizant si restrictiv poate fi.
Esti literalmente incapabil si-ti triiesti viata. De asemenea, sunt
constientd ca atunci cand ma simteam cu adevirat riu as fi dat
orice pentru a scapa de acele sentimente. Sunt convinsa ci pentru

multi dintre voi suna cunoscut.

ARHITECTURA SOMNULUI

Sunt sigurd ca te intrebi acum: De ce, dacd dorm § ore, tot
md simt obosit? Totul se reduce la calitatea somnului. Doar pen-
tru ca dormi, nu Inseamna ca dormi bine. Cantitatea nu echiva-

leaza cu calitatea.
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Pe scurt, somnul nu este la fel pe tot parcursul sdu: exista
somn superficial (stadiul 1 non-REM"), in care suntem semi-con-
stienti; somnul ceva mai profund (stadiul 2 non-REM), cand
suntem ceva mai greu de trezit; apoi somnul adanc (stadiile 3 si
4 non-REM), cunoscut si sub numele de somn cu unde lente sau
SWS**. Somnul adanc este cel pretios, el ne ajuta sa ne simtim cu
adevirat plini de energie la trezire.

Aceasta este doar o privire de ansamblu asupra diferitelor

stadii ale somnului. Si le explorim mai amanuntit pe fiecare...

Stadiul 1 non-REM

in mod ideal, acesta ar trebui sa ocupe doar 5% din timpul
total de somn. In acest stadiu ne trezim usor, iar somnul nu este
foarte odihnitor. Daca esti deranjat de zgomote sau sunete, pro-
babil te afli in acest stadiu al somnului. Undele cerebrale impli-

cate in acest stadiu sunt in general unde alfa.

Stadiul 2 non-REM
Acest stadiu este ceva mai profund decat stadiul 1 si ar trebui
sa cumuleze 50% din timpul total de somn. Acum suntem mai
greu de trezit, iar undele cerebrale sunt mai lente.
Caracteristice acestui stadiu sunt asa-numitele fusuri de
somn, importante pentru invitare si memorie. Fusurile de somn
indica faptul ci inregistram informatii noi in memoria pe termen

lung. Un studiu din 2002, apérut in Journal of Neuroscience,

* NREM (non-rapid eye movement) in Ib. engl. (N. tr.)
=+ SWS (slow wave sleep) in Ib. engl. (N. tr.)
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arata ca dupa o zi de invitare activitatea fusurilor de somn este

cu 34% mai mare In noaptea respectiva.

Stadiile 3 si 4 non-REM (SWS)

Stadiile 3 si 4 (adicd somnul cu unde lente) reprezinti stadiile
cele mai importante. SWS este caracterizat de unde cerebrale
foarte lente, undele delta, si daci ai noroc, vei petrece 20% din
timpul total de somn in acest stadiu. SWS apare de obicei in pri-
mele doua treimi ale noptii (in general, inainte de ora 3.00 dimi-
neata) si este vital pentru recuperarea fizica si mentala. [n ceea ce
priveste recuperarea fizica, in timpul stadiului SWS se secreta
70% din hormonul uman de crestere (HGH) — principalul hor-
mon responsabil de regenerarea celulara. Daci dormi 8 ore si te
trezesti epuizat, sunt sanse mari ca organismul tau sa nu fi pro-
dus suficient HGH si sa nu fi petrecut suficient timp in sta-
diul SWS.

SWS este foarte important si cand vorbim despre recuperarea
psihica deoarece in acest stadiu are loc detoxifierea de beta-ami-
loid (AB). Asa cum am mentionat mai devreme, AB este o neuro-
toxina si procesul de eliminare a ei imbunatdteste claritatea
mentald si memoria. Dacd organismul nu elimini suficient Af,
poate creste riscul de Alzheimer — placile de beta-amiloid din
creier sunt o caracteristica a acestei boli.

O alta trasarura a somnului SWS este inertia — trezitul din
somn ametit, aproape ca st cind ai fi in stare de ebrietate. Daca te
trezesti in timpul acestui stadiu, te poti simti foarte dezorientat, in
ceata si obosit. Exact acesta este motivul pentru care nu ar trebui

sa tragi un pui de somn mai lung de 30 de minute — daca o faci,
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