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SOMN USOR

Daci doarme mai mult sau mai putin peste zi, este o problema?
Cum iti dai seama c3 are nevoie de acest somn de peste zi si ce tre-
buie si faci? Si, mai ales, cum il ajuti cind opune rezistents, desi
pici de somn (cici acest lucru ar insemna o pauza si pentru tine)?
Si, pentru ci tot vorbim despre pauze, capitolul 14 se concentreazd
asupra voastra, a parintilor: ce simtiti si cam dormiti voi. Desi tre-
zirea frecventi la bebelusi si copii mici este normald, nimeni nu
poate nega ca este epuizant pentru pdrinti. n acest capitol analizam
modalititile prin care poti evita oboseala extrema si te poti odihni
mai bine, pentru ci sinitatea ta fizica si psihica conteaza.

Ultimul capitol v3 pune la dispozitie instrumentele necesare
pentru a vi alcitui un plan de somn personalizat pentru copilul
vostru, astfel inct si redobanditi linistea intregii familii.

Cum sa folositi aceasta carte

in primele sase capitole mi adresez tuturor parintilor, indife-
rent de varsta copilului sau de problemele pe care acesta le are cu
somnul. incepand cu capitolul 7 si pAni la capitolul 12, veti gasi
sfaturi aplicate pe fiecare situatie in parte, in functie de grupa de
varsta a copilului. Capitolele 13 si 14 se aplica tuturor varstelor.
in capitolul 15 fac un rezumat al temelor acoperite in restul cartii si
vi ajut s alcituiti un plan pentru propria familie. Ideal ar fi sa cititi
intai primele sase capitole si abia dup3 aceea s mergeti la sfaturile
aferente varstei: daci cititi in acest mod, indicatiile ce apar in capi-
tolele 7-12 vor avea mai mult sens. Stiu, totusi, cd vor fi si cameni
ajunsi la capitul rabdarii, dornici sa primeasca sfaturi practice pe
care si le poati folosi imediat. Capitolele 7-12 sunt in mare masura
de sine stitatoare, daci aveti nevoie s3 incercati ceva pe loc. Va rog
insi si reveniti si si cititi primele sase capitole, atunci cand veti
gisi rigazul. In mod evident, pe misura ce copilul creste, puteti
relua lectura doar pe capitolul corespunzitor virstei celui mic, fara
sa mai fie nevoie sa recititi cartea in intregime.
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Sa intelegem
fiziologia somnului

Cat de multe stiti despre fiziologia normald a somnului unui
copil? Pe vremea cind eram proaspat parinte, nu stiam mare lucru
si nici prin gand nu-mi trecea sa cercetez. Am petrecut ore intregi
cautind modalititi prin care si-mi incurajez copilul si doarma
intervale de timp mai lungi, s meargd mai devreme la culcare si sa
se trezeasca mai tarziu, dar nici macar o datd nu mi-a trecut prin
minte sa pun mana pe una dintre cartile de psihobiologie ce ziceau
prafuite in biblioteca noastra si sa incerc si aflu mai multe des-
pre principiile fundamentale ale somnului. La rdndul lor, niciuna
dintre revistele de parenting pe care le citeam si niciunul dintre
site-urile pe care le vizitam nu abordau somnul din aceasti per-
spectiva; toate sireau direct la ,solutionarea problemei® Si totusi,
cum poti sd-ti dai seama daca propriul copil are intr-adevir o pro-
blemad, atata timp cat tu nu stii ce este normal? Ceea ce ma uimeste
este cd multe articole legate de somn incep direct cu ,punctul 2“
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(solutionarea problemei), trecind complet cu vederea ,punctul 1*
(chiar este o problema?).

Cred cu tdrie cd biologia somnului ar trebui sa le fie predata
tuturor parintilor. Dedicdm atit de mult timp lectiilor despre tra-
valiu si nastere, dar atit de putin celor despre ce se intimpla dupd
ce se naste bebelusul. Si, atunci cind o facem, eforturile noastre
se concentreazd de reguld pe schimbatul scutecelor, hrinire si
imbdiere; dar somnul nu este important? Ar fi util ca toti parintii
s3 mearga si la un curs despre principiile fundamentale ale som-
nului in primii ani de viatd; ar fi de o valoare inestimabil3 si fie
invatati la ce anume si se astepte la fiecare varstd si sd li se ofere
explicatii pentru felul in care copilul lor se comporta in raport cu
somnul. Am lucrat cu nenumarate familii care au remarcat o dife-
renta colosald in clipa in care au inteles citeva principii biologice
de baza privitoare la somn. De aceea, voi dedica acest capitol exact
acestor notiuni.

Somnul ne este vital, precum hrana si apa, numai ca stim despre
acestea din urma mult mai multe. Cu cit veti reusi sa aflati mai
multe despre stiinta somnului, cu atit va va ajuta mai mult, pe voi
si pe copiii vostri, in functie de propria situatie familiala.

Asadar, ce se intdmpld atunci cind inchidem ochii si ne 13sam
purtati in lumea somnului? Somnul este, in esentd, un proces con-
trolat chimic. Asta nu inseamnai ca nu ar fi afectat de factori externi,
pentru cd este, si voi discuta despre acestia pe parcursul lucririi,
insa pietrele de temelie ale somnului sunt de naturd chimici. La
baza creierului nostru se afld o sectiune numiti trunchi cerebral,
care face legatura creierului cu maduva spinirii. Trunchiul cerebral
mai este considerat a fi partea ,primitivi“ sau ,reptiliani“ a creie-
rului, dat fiind ca are similitudini cu creierul mai simplu, primitiv
al unei reptile. Trunchiul cerebral, impreuna cu o portiune a cre-
ierului numit3d hipotalamus, sunt insidrcinate cu ceea ce se cheama
»homeostazi® adica functiile de bazi pentru supravietuire, precum
respiratia, reglarea temperaturii, hrinirea si, important in cazul
nostru, somnul.
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Ritmurile circadiene si melatonina

In trunchiul cerebral si in hipotalamus se afli neuroni, celule
speciale care transmit impulsuri nervoase. Neuronii produc neuro-
transmitdtori, mesageri chimici care transporti impulsurile de la
o celuld la alta. Neuronii si aceste substante chimice ne fac si fim
somnorosi sau treji de-a lungul unei perioade de 24 de ore. Acest
ciclu recurent, somnoros/treaz, in decursul a 24 de ore este ceea ce
se cheamd ,ritm circadian® Termenul ,,circadian” vine de la sintagma
latini circa diem — ,in jurul unei zile®.

nucleul suprachiasmatic hipotalamus

glanda pineald

retind

nerv optic

Ritmurile noastre circadiene sunt controlate de hipotalamus
sau, mai exact, de o zoni cu un nume ciudat, micutd cit o gamalie:
nucleul suprachiasmatic (pe scurt, NSC). NSC este intesat de mii
de neuroni si se afld in spatele ochilor, 14ngi nervii optici. Se afld
in acel loc dintr-un motiv anume: atunci cdnd lumina atinge zona

23



SOMN USOR

din spate a ochiului (retina), fotoreceptorii sensibili la lumina vor
transmite un semnal prin nervii optici citre NSC. Iar NSC trans-
mite apoi semnale citre alte parti ale creierului nostru, dintre care
cea mai importanti este glanda pineal3, care aratd ca un con de pin
in miniatur3, de unde si numele ei.

Glanda pineali este una dintre cele mai importante zone ale
creierului atunci cind vine vorba despre somn, cici ea reactio-
neazi in prezenta luminii inhibind productia de melatonina.
Melatonina este cunoscuti multora ca ,hormonul somnului® §i
nivelul siu creste in mod natural odatd cu lasarea intunericului
(conform procesului descris anterior), ceea ce ne induce starea de
somnolenti. Pe 1anga secretia de melatonind, NSC regleazi si alte
functii corelate cu ritmurile noastre circadiene, precum tempe-
ratura corpului si productia de urind, ambele fiind diminuate pe
timpul noptii. Atunci cind soarele risare in zorii zilei, expunerea
la lumini face ca NSC s3 transmita semnale pentru cresterea tem-
peraturii corporale si secretia hormonului cortizol (inhiband-o pe
cea de melatonini), ceea ce ne ajutd si ne simtim treji.

Dezvoltarea ritmurilor circadiene

Cel mai important lucru pe care trebuie si il intelegem in pri-
vinta ritmurilor circadiene si a somnului copiilor este cd ambele
au nevoie de timp pentru a se dezvolta. Bebelusii nu se nasc cu
ritmuri circadiene formate, chiar dacd in uter melatonina ajunge
in corpul lor prin cordonul ombilical, astfel incat bebelusii ajung
si urmeze tiparele de somn/veghe ale mamei'. In mod evident,
aceasti transfuzie cu hormoni de somn inceteazi dupi ce copi-
lul se naste, asa c3 nou-niscutul nu va avea ritmuri circadiene
proprii. Astfel se explica de ce dorm sporadic, deopotriva ziua si
noaptea. Un nou-nascut nu stie ce inseamna zi si noapte; organis-
mul lui este incapabil s3 distinga intre diurn si nocturn la fel cum
nu poate citi ora la ceas. Dezvoltarea ritmurilor circadiene este
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un proces pur biologic si, la fel ca multe achizitii importante ce
se dobandesc pe parcursul copildriei, nu poate fi gribit. Ritmurile
circadiene ale unui bebelus vor atinge maturitatea atunci cand
procesele neurobiologice din creierul siu se vor desivarsi, asadar
parintii nu prea au ce si facd in aceasta privinta. Exist3 expertiin
somnul copiilor care recomandi si coborim storurile in timpul
somnului de peste zi, iar pe timp de noapte s3 ririm schimbarea
scutecelor si sd comunicdm cdt mai putin cu cel mic, in speranta
cd ,invatdm bebelusul diferenta dintre zi si noapte®. Acest lucru
este inutil, le dd doar parintilor ceva de ficut, ca si aib3 impresia
cad ajuta.

In ultimii douizeci de ani, multi oameni de stiint3 au studiat
dezvoltarea ritmurilor circadiene si au ajuns la concluzia c3 aces-
tea sunt corelate cu dormitul abia in cea de-a opta siptimini de
viatd®. Cercetdrile mai amdnuntite aratd ci ritmurile circadiene
nu se instaleaza definitiv decét in jurul varstei de patru luni®. Abia
pe la aceasta virsta, deci, putem avea pretentia ca un bebelus s3
inceapd oarecum sd reactioneze la diferentele dintre zi si noapte.

Ce se intampla
in timpul somnului?

Expresia ,somn neintrerupt toatd noaptea” nu face decit si
induca in eroare. De fapt, nimeni nu doarme neintrerupt intreaga
noapte: toti trecem prin mai multe etape ale somnului si ne trezim
frecvent, uneori atdt de scurt, incit nu ne mai amintim a doua zi
cd am fdcut-o; in alte randuri, trezirile de peste noapte sunt evi-
dente si chiar intdmpinam greutati in a adormi la loc. A intelege ca
nimeni nu se culcd seara si se trezeste abia a doua zi dimineata este
vital atunci cind incercim s3 intelegem somnul copiilor.

Deci cum aratd o noapte de somn? Somnul este, in general, de
douad tipuri: REM si non-REM, insa durata acestor cicluri si ordinea
in care apar variazi enorm in functie de virsta pe care o avem.
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SOMNUL REM (ACTIV)

in timpul somnului REM (sau activ), muschii ne sunt efectiv
paralizati, insi ochii ni se misca rapid pe sub pleoape, de unde si
numele (REM - rapid eye movement’). In opozitie cu aceastd para-
lizie a muschilor, neuronii din creierul nostru sunt extraordinar
de activi; si, pe bun3 dreptate, oamenii de stiintd numesc somnul
REM un ,somn paradoxal” tocmai pe baza acestui contrast bizar.
In faza de somn REM apar si visele. Se spune c3 somnul REM este
deosebit de important pentru dezvoltarea creierului la bebelusi

* Migcari rapide ale ochiului (in Ib. englez3, in original). (N. tr.)
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si copii mici, ipoteza cercetitorilor fiind c3 stimularea neuronali
crescutd, specifici acestei faze de somn, este necesara pentru a se
crea conexiuni noi intre neuronii din creierul in dezvoltare.*

SOMNUL NON-REM (LINISTIT)

Somnul non-REM (sau linistit) are la rindul lui mai multe faze.
Acestea sunt:

N1: Somn superficial sau o intensi stare de somnolent3 si rela-
xare. In timpul acestei etape, ochii sunt de reguli inchisi, dar este
foarte usor si te trezesti de-a binelea.

N2: Este o fazd de inceput a somnului. Muschii incep si se des-
tindd, ritmul batdilor inimii scade si temperatura corpului incepe
sd scada.

N3: O faza de somn mai profund, din care este mult mai dificil
sa te trezesti. Corpul se destinde si mai mult, temperatura si pulsul
scad si mai tare. In prima parte a acestei faze de somn apar de reguli
si episoadele de somnambulism si vorbit in somn. Spre sfarsitul
acestei etape de somn apar in general visele, cosmarurile, pavorul
nocturn si udatul patului.

Faceti cunostinta cu ,zona rosie”

Prin ,zona rosie” ma refer la motivul principal pentru care bebe-
lusii si copiii se trezesc atit de des. La sfarsitul fiecirui ciclu de
somn, se poate intdmpla unul dintre urmatoarele lucruri:

1. Un nou ciclu de somn incepe imediat, firi trezire.

2, Se produce trezirea, dar totul in jur este optim pentru somn
si nimic nu ne deranjeazi, de aceea adormim la loc. Ade-
sea se intampla ca dimineata nici si nu ne amintim de aceste
scurte treziri.
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3. Trezirea se produce si ceva ne deranjeazd, astfel incat este incre-
dibil de dificil si incepem un nou ciclu de somn dacd nu reme-
diem problema.

Ultima oari cand te-ai trezit peste noapte, fira a avea legatura
cu copilul, a fost poate pentru ci iti era prea cald sau prea frig, ori
poate ci te simteai nelinistiti sau iti era teama de ceva, te durea ceva
sau simteai un disconfort, iti era sete sau simteai nevoia sa mergi la
baie; ori poate era prea multi lumini in camera unde dormeai sau
sforaitul partenerului te deranja. Ca adulti, putem sa identificam si sa
remediem orice problemi care ne impiedici si incepem un nou ciclu
de somn. Am putea nuini acest comportament ,autocalmant® Acum,
gandeste-te: ce din aceasti listd ar putea rezolva de unul singur un
bebelus? Dar un copil mic? Pot trage jaluzelele, pot regla cildura sau
deschide o fereastra? Pot respira adinc, spunandu-i sd se linigteasca
pentru ci monstrii nu existi in realitate? Ei bine, chiar si micutii folo-
sesc o forma de ,autocalmare: fac singurul lucru pe care il pot face —
plang pentru a ne atrage atentia ca trebuie si le rezolvim o problema.
Nu sunt capabili si faci altceva singuri. Pur si simplu, nu detin abili-
titile fizice sau psihologice pe care noi le avem. De fapt, daca urmariti
dezvoltarea acestor abilititi fizice si reglarea emotiilor la copii, veti
vedea ci micutii au nevoie de ajutorul adultilor de fiecare datd cind se
trezesc dintr-un ciclu de somn, pani ajung la varsta scolara.

Asta inseamni c3 trebuie s3 vi resemnati la gindul cd va trebui sa
interveniti la fiecare or, in urmitorii patru sau cinci ani? Din fericire,
puteti face ceva. Desi nu ar trebui si asteptati ca un copil mic sa-si
poati lega in mod independent ciclurile de somn atunci cand existd o
problems, puteti elimina cit mai multe dintre aceste probleme care
duc la trezire. Nu-i puteti face pe bebelusi sau pe copiii mici sa se
linisteasc3 singuri, pentru a dormi fira intrerupere toata noaptea,
dar puteti si fi ajutati s3 aiba cat mai multe cicluri de somn legate. Voi
reveni la ideea acestei ,zone rosii’, perioada dintre ciclurile de somn
care provoaci treziri dese pentru micuti (si epuizare pentru pirinti),
si vom invita cum sa-i reducem impactul.
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Diferenta intre ciclurile de somn
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BEBELUSH PANA LA TREI LUNI

In primele luni de viat3, somnul nou-niscutului este foarte dife-
rit de cel al unui adult. La aceast3 varst4, bebelusului nu numai c3 i
lipseste reglajul hormonal al somnului pe care 1l realizeaz3 ritmurile
circadiene, dar ciclurile lui de somn sunt de doui ori mai scurte
decat cele ale adultilor, adica de aproximativ 40-45 de minute. Spre
deosebire de noi, adultii, pentru care in jur de 20% din somn este
REM, copiii mici petrec 50% din somn in faza REM.

Copiii 1si incep ciclul de somn cu faza REM, adici au un somn
activ, care dureaza in jur de 20 de minute. In acest rastimp se pot
trezi foarte usor. Abia ultimele 20 de minute dintr-un ciclu de somn
al bebelugului sunt in faza non-REM, adici de somn linistit. n acest
interval ei dorm mai adnc si este mai putin probabil si se trezeasca
la orice stimul. Cand se incheie un astfel de ciclu, bebelusul se poate
trezi de tot sau, dacd nu ii tulburd nimic linistea, poate si intre
intr-un nou ciclu de 40 de minute de somn. De aici putem observa
cd bebelusii practic se pot trezi la fiecare 20 de minute daci ceva
ii deranjeazd, ca este un scutec ud, senzatia de frig sau de foame

29



