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Inainte sd incepem

Ai luat in calcul elementele de baza?

Voi presupune ca stapanesti deja elementele e baza care tin
de igiena somnului - daca tii in mana aceasta carte, inseamna
cd ai incercat deja solutiile disponibile. In aceasti carte, nu
vom vorbi prea mult despre faptul ca ar trebui sa-ti tii dormi-
torul in intuneric si telefonul in altd camerd. In schimb, vom
aborda aspectele mai profunde, ajungénd pana la punctele de
presiune ale somnului din biologia si viata noastra si cum sa
le abordezi pentru a fi pe calea cea buna.

Acestea fiind spuse, se vorbeste adesea despre igiena som-
nului dintr-un motiv intemeiat: este importanta. Poti sa faci
tot ceea ce iti sugerez in urmatoarele zile si tot sd te autosa-
botezi, pentru cd nu practici niste chestiuni elementare. Deci,
dacd esti expert in igiena somnului, aceasta lista poate fi un
memento sau o reverificare dacd nu cumva ai ignorat vreuna
dintre cele mai bune practici legate de somn (se mai intdm-
pla); dacd nu esti familiarizat cu igiena somnului, acesta va
fi cursul tdu introductiv, care te va ajuta sa incepi cu dreptul.
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Lista elementelor de bazda
legate de somn

U Camera ta este intunecata? Lumina, inclusiv cea
albastra de la ecranele tabletelor, laptopurilor, tele-
vizoarelor si telefoanelor, poate intrerupe produ-
cerea unor substante importante in creier, care induc
starea de somn. Solutia: foloseste draperii opace sau
0 masca de ochi confortabild. Limiteaza expunerea
la ecrane cu cateva ore inainte de culcare (vom vorbi
despre asta mai tarziu) sau incearca un filtru impo-
triva luminii albastre care sa-ti atenueze expunerea.

U Camera ta este racoroasa? Pentru a putea adormi,
trebuie ca temperatura corpului sa scada. Este un
element esential. Daca este posibil, scade tempera-
tura in camera in care dormi. Ideal ar fi ca in camera
sa fie 18,3 grade Celsius, desi, in functie de prefe-
rintele tale, este acceptabila si o temperaturad intre
15,5 si 19,4 grade. Solutia: scade temperatura (sau
porneste aerul conditionat) si adauga o pdturd. Ai
nevoie de o camera intunecata si racoroasa.

U Camera ta este ordonata si lipsita de distrageri?
Elimina dezordinea legata de munca si alte lucruri
care ar putea sa-ti cauzeze anxietate sau sentimentul
ca trebuie sa rezolvi ceva. Este genul de situatie in
care daca ceva este pierdut din vedere, iti iese si
din minte. Solutia: pune-ti laptopul in alta parte.
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Strange-ti documentele legate de munca. Baga
in dulap gramada de rufe neimpaturite. Cand stai
in pat si te uiti prin camera, trebuie sa ai o stare
de liniste, nu sa fii stimulat. Viata inseamnad mult
talmes-balmes - tine-l departe daca poti.

Stai mereu cu telefonul in mana? Nu te judec, si
eu fac la fel. Dar incerc sa urmez sfatul expertilor
in somn si sa nu dorm la propriu cu el in mana.
In paginile care urmeaza, vom vorbi pe indelete
despre telefoane, lumina albastra si despre situa-
tiile in care trebuie sa te ingrijorezi ca aparatele iti
intrerup somnul, dar pentru moment, trebuie sa
mentiondam ca sa ai telefonul la cap nu este benefic
pentru somn, mai ales daca ai probleme. Solutia: la
culcare, lasa-ti telefonul in altd camerd. Daca nu este
posibil (multi oameni nu au alarma decat la telefon),
pune-l laincarcat in cealalta parte a camerei, pe hol
sau in baie — numai sa nu fie in locul in care dormi.
Ai informatii despre somnul tau? Multi dintre
noi folosesc tehnologie wearable sau aplicatii ca
sa-si evalueze somnul. iImi castig existenta studiind
somnul, deci poti sa fii sigur cd am un dulap plin
de aparate care masoara toti parametrii somnului.
Acestea pot fi niste instrumente folositoare pentru
aintelege comportamentul legat de somn, dar pot
deveni repede o sursa de anxietate. Adesea am paci-
enti care sunt nedumeriti ca aparatul pe care il poarta
laincheietura, un fel de oracol al somnului, le spune
ca n-au avut parte deloc de somn profund. Este
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improbabil ca aceasta mdsuratoare sa fie corecta,
dar suferinta este reala. Acum cativa ani, cerceta-
torii au inventat termenul ,ortosomnie’, pentru a
se referi la un tip anume de insomnie provocata de
aparatele care evalueaza somnul.' Solutia: sapta-
mana aceasta, cat citesti aceasta carte (si tot restul
vietii dupd aceea, in opinia meal!), nu te preocupa in
legdtura cu informatiile primite de la aceste aparate,
daci le folosesti. In schimb, as vrea sa apelezi la un
jurnal al somnului pentru a-ti consemna singur tipa-
rele somnului. Tehnologia a facut mari progrese cand
vine vorba de masurarea somnului, iar viitorul este
luminos. Dar saptamana asta, as vrea sa avem o abor-
dare de moda veche, folosind un jurnal.
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Incepe un jurnal al somnului chiar acum

Daca ai veni la clinica mea, acesta ar fi primul lucru pe care ar
trebui sd-1 faci. De fapt, trebuie sd-1 incepi inainte de a ne apuca
de treaba. Informatiile din jurnalele de somn sunt deosebit de
pretioase — cu ajutorul lor ne dim seama cum sd intervenim
cat mai eficient in cazul fiecdrui individ in parte. Oamenii vin
la noi, vorbim despre problema lor si apoi ii trimitem acasa cu
un jurnal al somnului si cu instructiuni, cerandu-le sa revind
saptdmana urmadtoare.

Acum avem la dispozitie un timp limitat si nu pot sa-ti
elaborez un plan personalizat. Dar asta iti voi ceri sd faci in
urmatoarele sapte zile: sa-ti personalizezi planul de somn.
In fiecare zi vei primi o interventie cu eficienta dovedits, pe
care o sugerdm tuturor celor care vin la clinica. Intre timp, iti
voi cere sd scrii in jurnal in fiecare zi. Iar la sfarsitul saptama-
nii, vom analiza informatiile si vom aborda mai detaliat felul
in care tu insuti poti sa-ti eficientizezi modalitétile de somn.

Nu te baza pe tehnologia wearable in acest scop. Vreau sa
scrii de mana in jurnal, chiar daca porti un aparat care-ti eva-
lueaza somnul. Cand ne bazam pe aparate si pe aplicatii, de
obicei nu vedem imaginea de ansamblu - cand tu esti cel care
consemneaza si nu inteligenta artificiald, poti observa tipare
de comportament care altfel ar fi pierdute sau puse in umbra.
Iar procesul de a tine un jurnal al somnului poate fi terape-
utic in sine. Jurnalele somnului sunt una dintre interventiile
noastre foarte mult studiate. Asa cd vei incepe unul inca din
prima zi. Daca te uiti la sfarsitul acestei carti, vei vedea ca exis-
ta o sectiune cu cateva modele de jurnal necompletate, gata sd
fie folosite. Nu ezita sa scrii direct in carte, dar iti recomand
sd faci copii ale modelelor inainte de a le completa, ca sa poti
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continua aceastd practica si dupa ce se termina primele sapte
zile. Vreau sa folosesti acest model: la sfarsitul saptamanii, vom
face niste calcule ca sd evaluam informatiile legate de somn si
este mai usor daca folosesti formatul oferit deja.

Nu ezita sd incepi imediat jurnalul - sau in prima ta zi in
calitate de cercetator al somnului.



ZIUA 1

Seteaza-ti

ceasul biologic

Sa comparam oamenii cu alte creaturi de pe Pamant. Girafele
dorm mai putin de cinci ore pe zi, in timp ce leii petrec, in
mod uluitor, intre 16 si 20 de ore odihnindu-se sau dormind.
Albatrosul, un fel de avion inaripat care poate parcurge
16000 de kilometri intr-o singura calatorie, poate atinge faza
REM a somnului in zbor. Hipopotamii? Dorm sub apa, iesind
la suprafata in timpul somnului ca sa respire. Pana si florile
au un ceas biologic, la nivel celular, care le spune cand sa se
deschida si cdnd sd se inchidd. Fiecare tip de organism are
propriul ritm al somnului.

La oameni, somnul nu este asa spectaculos — majoritatea
adultilor au nevoie de minimum sapte ore de somn pe noapte'
si nici macar nu putem inota in timpul dsta. $i, spre deosebire
de hipopotami si de flori, somnul ne dé bétai de cap. Un motiv
important este faptul ca ciclul nostru natural este dereglat.

In vremuri de demult, oamenii aveau cicluri ale somnului
care se potriveau mai mult cu lumea naturald — ne trezeam
odata cu lumina diminetii si ne culcam cénd apunea soarele.
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Apoi am descoperit focul si din acel punct totul s-a dat peste
cap. Acum avem electricitate. Tehnologie. Avem programe
care nu mai sunt guvernate de lumea naturald, ci de cea digi-
tald, pe care am creat-o. Avem e-mailuri la care trebuie sa ras-
pundem, seriale de privit, pasiuni de explorat. Nu mai suntem
vandtori-culegdtori care se trezesc si se culca odata cu soare-
le — avem slujbe care ne obliga sa ne trezim devreme si sd stam
treji pana noaptea tarziu. Suntem invaluiti de lumina artificia-
14 care provine de la becuri, telefoane, ecrane de laptop, la ore
la care stramosii nostri ar fi dormit de mult. Daca am permi-
te ritmurilor biologice sa ne guverneze, poate ca ne-ar fi la fel
de usor ca unei flori sa ne trezim si sa adormim.

Este oare o solutie sa ne deconectam de la utilitati, sa traiim
in padure, sd ne trezim si sa ne culcam odata cu soarele, la fel
ca stramosii nostri? Poate. Un studiu inedit a descoperit ca par-
ticipantii care au stat cu cortul o saptamana intr-o regiune sal-
batica din Colorado si nu au folosit lumina artificiala in timpul
noptii (nici lanterne, nici lampi frontale, nimic) si-au schimbat
in proportie de 69% ritmul biologic de somn/trezie, compara-
tiv cu cei care ramasesera acasa.” Dar presupun ca majorita-
tea oamenilor - chiar si cei care au probleme cu somnul - nu
sunt dispusi sa rupa complet legaturile cu lumea civilizata ca
sa le rezolve. Trebuie sa gasim o modalitate — in aceastd lume
electrificata, digitalizatd, interconectata, rapida si moderna —
ca sd ne stabilizam si sa ne resincronizam motoarele somnului
pentru a avea parte de somnul intaritor de care avem nevoie.

De aceea vom incepe prin a-ti stabiliza somnul inca de
dimineata. Cand oamenii au probleme cu somnul, isi concen-
treazd atentia asupra momentului in care se culcd. Dar pregati-
rea unui somn bun nu incepe noaptea sau cu o ora inainte de
culcare ori cand te relaxezi. Incepe in clipa in care te trezesti.
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cand te trezesti?

La 5:00 dimineata? La 7:00? La pranz?

Daca te astepti sa-ti tin morala cu ,,cine se trezeste de dimi-
neatd, departe ajunge, nu se va intdmpla. In clinica noastra de
la UCSE, lucrez cu mai multi pacienti ca sa gasim solutii per-
sonalizate pentru insomnia sau dificultétile legate de somn ale
tiecaruia. Si arareori am spus cuiva cd trebuie sd se trezeas-
ca devreme sau chiar la vreo ora anume. Nu ma intereseaza
cand te trezesti. Ma intereseazd doar sd te trezesti la aceeasi
ord in fiecare zi.

Fiul meu cel mic are cinci ani. Mentionez acest lucru doar
ca sa te lamuresc ca am o alarma automata si de neoprit incor-
poratd in viata mea — chiar si in weekend, cand n-am nimic de
facut, n-ag putea sa dorm péna tarziu, chiar daca as incerca.
Dar chiar daca n-ar exista pustiul acesta care vine langa pat
la ora 6:00 fix, asteptdnd sd primeascd clatite si sd converseze
(despre Avengers, de exemplu), tot n-as incerca sa dorm pana
tarziu in weekenduri — nu mai e cazul. Duminicile de lene-
veala de dinainte sd devin pdrinte sunt undeva departe si asta
datorita informatiilor pe care le detin.

Daca esti precum majoritatea oamenilor (si ca mine, inain-
te sa mad specializez in stiinta somnului), iti petreci saptdmana
de muncd avand un mic deficit de somn, apoi incerci s recu-
perezi in weekend (sau in zilele de concediu), acordandu-ti o
ora sau doud in plus. Acest deficit de somn acumulat in tim-
pul saptamanii se numeste ,,decalaj social“. Adolescentii sunt
un exemplu grditor in acest sens. La mine in familie nu exis-
td incd adolescenti (slavda Domnului!), dar imi amintesc cum
eram eu in adolescenta. Pe langd fluctuatiile emotionale si
anxietate, imi amintesc ca dormeam mult. Adolescentii trec
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printr-o schimbare a ciclului de somn cunoscuta drept ,,sin-
dromul fazei de somn intérziate®, care le accentueaza tendin-
ta biologicd de a se culca mai tarziu si de a se trezi mai tarziu
dimineata. In acelasi timp, scoala incepe devreme — cu mult
inainte ca adolescentii sd-si doreasca sa se trezeasca — si pro-
voaca un deficit de somn in timpul saptamanii, care este com-
pensat in weekend. Este logic sd incerci sa restabilesti echilibrul
in acest fel: daca ti-e sete, bei mai multd apd. Daca esti obosit,
dormi mai mult. Dar, din pacate, pentru cei care au proble-
me cu somnul, aceastd strategie se intoarce impotriva lor. Nu
doar céd nu functioneazi, ci poate chiar sa lucreze impotriva ta.

Corpului ii place sa-ti anticipeze urmdtoarea actiune sau
nevoie. Produce insulind anticipand urmatoarea masa si mela-
tonina anticipand somnul. Stie s facd aceste lucruri datori-
td semnalelor din rutina si mediul tau -, semnale care incep
chiar din clipa in care deschizi ochii si care se acumuleaza pe
parcursul zilei. Dacd nu ai o rutina si esti imprevizibil, corpul
nu mai stie ce trebuie sa facd si cum sa-si foloseascd resursele.
Nu, nu trebuie s te transformi intr-un robot care face acelasi
lucru in fiecare zi, care mdnanca aceleasi mancéruri etc. Dar
primul lucru pe care il fac cu pacientii care vin la clinicd este
sa stabilim o ora de trezire constantd. Si asta pentru ca este
cel mai important factor de reglare a proceselor interne care
provoacd somnul.

Ce ne face sa dormim?

Existd doud motoare ale somnului: impulsul homeostatic si
ritmul circadian. Aceste procese interne naturale functioneaza
impreund (desi sunt independente) ca sa te tind treaz cand e
nevoie sa fii treaz si adormit cand trebuie sd dormi. Pentru un
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somn bun, cele doud procese trebuie sa se sincronizeze. Cand
se deregleazd, incep problemele.

Impulsul homeostatic al somnului inseamna de fapt pre-
siunea de a dormi care se acumuleaza in timp ce esti treaz.
Imagineaza-ti un balon. Cand te trezesti, este dezumflat si gol.
Pe parcursul zilei, incepe sd se umfle, umplandu-se cu som-
nolenta. Cand se ajunge la un anumit prag - imagineaza-ti un
balon perfect umflat - resimti nevoia de somn. Pleoapele devin
din ce in ce mai grele, te bagi in pat si adormi. Cand tragi un
pui de somn, iese putin aer afard din balon, slabind presiunea.

Ce cauzeazd madrirea presiunii?¢ Sincer, nu suntem siguri —
chiar daca am monitorizat creierul in timpul somnului, exista
inca multe aspecte necunoscute, desi somnul este un proces
fundamental al experientei umane. Una dintre principalele ipo-
teze este ca tendinta de a dormi este corelatd cu acumularea
anumitor neurotransmitdtori — care sunt produse secundare ale
activitétii cerebrale. Credem ca adenozina este neurotransmita-
torul responsabil pentru somnolenta. Daca ai facut cursuri de
stiintd, poate iti amintesti de adenozintrifosfat, sursa de energie
pentru toate celulele vii din corp. Cand esti treaz, in creier se
acumuleaza adenozina. Cand dormi, acest neurotransmitator
se elimina. Cafeina, una dintre cele mai raspandite substante
care ne mentine treji in ciuda somnolentei, functioneaza pen-
tru ci se lupta cu adenozina din creier. In creier izbucneste o
batalie intre doua molecule, iar cafeina blocheaza asimilarea
adenozinei de catre receptorii cerebrali. Functioneazd in mod
eficient o vreme, dar cind se duce efectul, poti deveni subit
epuizat, iar presiunea revine.

Deci asta este partea cea mai importanta: cand te trezesti,
balonul incepe sa se umfle si odatd ce presiunea ajunge la
un nivel optim, corpul tau vrea sa adoarma. Dar impulsul
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homeostatic nu este singurul aspect care regleaza ritmul som-
nului. Dacd ar fi asa, ai putea sa adormi de céte ori se umple
balonul, chiar dacd esti in mijlocul unei intalniri sau la volan.
Asa ca am ajuns la ritmul circadian.

Ritmul circadian este in esentd ceasul care guverneaza rit-
mul proceselor corporale - inclusiv somnul si starea de veghe.
Toate celulele din corp, toate organele, inclusiv creierul, au
un ritm propriu. Existd un flux si un reflux al proceselor si al
activitatii pe parcursul unei zile. Ceasul care controleaza toate
acestea se afla in regiunea din creier care se numeste nucle-
ul suprachiasmatic si se afla in hipotalamus, o regiune mica,
dar importantd din creier care gestioneaza totul, de la produ-
cerea hormonilor la sete, temperatura corpului si multe alte-
le. Ne determina si ,,ritmul starii de alertd“ in timpul zilei. In
general, starea de alerta tinde sa atinga un punct maxim dimi-
neata, sd scada dupd-amiaza, sa-si revina usor si apoi sa des-
creasca treptat in timpul serii, pand cand trebuie sd ne culcam.

Deci cum anume ne regleaza acest ceas? In doua feluri.

Intern - ritmul ceasului este modelat de genele tale si de pro-
teinele pe care le produc ele. Nu prea ai control asupra acestui
aspect. Este inscris in ADN. Ca multe alte trasaturi (culoarea
parului, preferinta pentru dulce in defavoarea gustului sérat,
abilitatea de a-ti rula limba), ai mostenit de la périnti si de la
stramosi o anumita inclinatie circadiana. Stii probabil deja
dacd esti mai activ ziua sau noaptea. Sigur, poti sa te impotri-
vesti acestei inclinatii genetice, dar pentru unii oameni este mai
greu decét pentru altii. S-ar putea sd-ti fie intotdeauna greu sd
stai treaz pana noaptea tarziu sau sd te trezesti mai devreme
decét de obicei din cauza programului de la serviciu ori pen-
tru ca vrei sa profiti de zi, dar s-ar putea sa fii incet si confuz
o vreme, de parcd te-ai impotrivi setdrilor preprogramate ale
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corpului. Asa se si intampla. (Nu spun asta pentru ca vreau sa
te descurajez sau sa-ti spun cd te lupti cu morile de vént, ci sd
te fac sa-ti dai seama ca nu este nimic in nereguld cu tine dacé
ai probleme cu stabilirea unui alt program de somn.)

Exista o alta categorie de factori care iti influenteaza rit-
mul circadian, si anume cei exteriori. Sistemele cerebrale care
se ocupa de starea de veghe aduni mereu informatii despre
mediul inconjuritor. Intunericul este un factor declansator al
somnolentei. In primul rand, fotoreceptorii din retina simt pre-
zenta sau absenta luminii. Aceastd informatie este transmisa
prin cdile neuronale spre hipotalamus, centrul de control al
sistemului nervos, care este de marimea unei nuci si care inre-
gistreazd declinul zilei si stimuleaza glanda pineala sa secrete
melatonind, hormonul care induce somnul si care se gases-
te in toate magazinele si farmaciile ca sa-i ajute sd doarma pe
cei care au probleme. Functioneaza si invers: cand esti expus
la lumina (mai ales la lumina directd a soarelui), se intampla
contrariul: nu se mai secreta melatonina.

Semnalele externe care influenteaza ritmul circadian nu
se limiteazd la lumina zilei — desi acesta este un factor impor-
tant. Exista tot felul de praguri pe parcursul zilei care generea-
za semnale inconstiente, dar puternice pentru creier legate de
momentul exact al ciclului de 24 de ore si care iti determina
corpul sa se pregdteasca si sa optimizeze ceea ce urmeaza, un
proces numit antrenare. Aceste indicii din partea mediului se
numesc zeitgebers, care in germand inseamna ,,repere tempo-
rale. Termenul se refera la orice element din mediul sau din
rutina unui organism care are puterea de a schimba cronome-
trarea interna - cu alte cuvinte, ritmul circadian. Acesti factori
au o mare influentd asupra noastrd. Lumina zilei sau diminua-
rea ei. Momentul in care ludm masa. Momentul in care facem
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miscare. Temperatura. Chiar si interactiunile sociale. Aceste
elemente din mediu sau care apartin rutinei devin ceva la care
corpul nu doar reactioneaza, ci pe care le si anticipeaza. Face
acest lucru pentru a optimiza si a profita la maximum de efi-
cienta biologica a corpului.

Datorita acestor indicii, corpul produce cortizol anticipand
momentul in care te vei trezi — inainte si-ti sune alarma. In
felul acesta, cand sund alarma, nivelul tdu de energie este in
crestere, esti pregitit sd te trezesti. Se produce insulind antici-
pand glucoza din sistem in timpul mesei - inainte sa te asezi
la masa avand in fata furculita si cutitul. In momentul in care
incepi sa mesteci si sa inghiti méncarea, sistemele metaboli-
ce sunt pregitite sa o proceseze si sd o transforme in energie
si in substante nutritive. $i, ca reactie la diminuarea luminii
si la scdderea temperaturii din timpul serii, corpul va incepe
sd secrete melatonina inainte de ora de culcare, pregatindu-ti
sistemul pentru somn.

Pe scurt: ritmul circadian este rezultatul mai multor factori.
Este partial predeterminat genetic, partial modelat de mediul
inconjurator si de lumea naturalg, si partial reglat de anumite
elemente din rutina zilnica. Marile diferente legate de ritmul
circadian al oamenilor sunt interesante — nu intelegem pe deplin
de ce avem aceste variatii genetice cand vine vorba de ritmul cir-
cadian, dar putem si avem niste presupuneri legate de motivul
pentru care am evoluat sd avem inclinatii diferite, probabil in
functie de geografie, clim4, starea de vigilenta si siguranta. S-ar
putea sa existe si alte motive pentru diferentele de ritm circadi-
an, care nu au legatura cu somnul: ceasurile biologice joaca un
rol in multe alte procese, inclusiv in metabolism, pe care I-am
mentionat mai devreme, dar si in sistemul imunitar. Un aspect
care 1i fascineaza pe oamenii de stiintd care studiazd somnul
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si ritmul circadian este felul in care putem sa-1 exploatam pe
cel din urma pentru a influenta pozitiv sistemul imunitar. De
exemplu, pentru ca metabolismul depinde de ceasul biologic,
exista ipoteza cd unii oamenii reactioneaza mai bine la medi-
camente dacd sunt luate in anumite faze ale ritmului circadi-
an. Existd un nou domeniu de cercetare: cronomedicina. Daca
intelegem mai bine ritmul circadian al fiecdrui individ in parte,
inclusiv cel al celulelor si al organelor, s-ar putea sa fie posibil
sa-l tratdm intr-un mod mai personalizat.’

Ritmul circadian este un proces biologic fundamental care
are loc la nivel chimic si celular si care are o mare influentd asu-
pra somnului, a sanatatii si a experientei de viata per ansam-
blu. Deci cat de mult din acest proces poate fi controlat si cit
este peste puterea noastra?

Ne putem reseta ritmul circadian?

Intr-o zi, a sunat la clinici un barbat - si-i zicem Ben. Daduse
peste un videoclip amuzant pe care-1 ficusem cu ceva timp
in urma pentru revista Wired — in care a aparut o serie de
experti din diverse domenii care isi explicau cercetarile la
diferite niveluri de intelegere. Videoclipul incepea cu mine
explicand somnul unui copil foarte inteligent in varsta de opt
ani i se termina tot cu mine in timp ce ma chinuiam sa tin
pasul cu un cercetdtor extrem de experimentat din dome-
niul neurostiintelor. Ben a dat peste video cand cauta un pic
disperat o solutie pentru problema lui cu somnul. Mi-a spus ca
are un ciclu al somnului neobisnuit: std treaz toatd noaptea si
doarme toatd ziua, ca un animal nocturn. Situatia persista de
citiva ani. Incercase si-si schimbe orele de somn si de trezire,
dar corpul i cerea sa se intoarca la acelasi tipar. Cu timpul, a
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gasit cdi prin care sd tind sub control situatia. Dar principala
lui strategie era destul de extrema: o data la cateva saptamani,
statea treaz 48 de ore ca sd se reseteze si ca sa poata fi treaz in
timpul evenimentelor importante legate de munca sa. Voia sd
stie dacd pot sd-1 ajut.

Ben suferea de ceea ce se numeste ,,sindromul fazei de somn
intarziate®, intr-o forma grava chiar. Acest sindrom inseamna
ca ritmul tau circadian este defazat in raport cu restul lumii.
Unii sunt fiinte nocturne de la naturd (,,sindromul fazei de
somn intarziate“ este termenul medical), dar tipul acesta era
un caz extrem. Avea 45 de ani si, spunea el, se confruntase cu
aceastd problema toata viata.

L-am intrebat dacd munca lui este compatibila cu acest
decalaj — nu era. Lucra pentru o mare companie de asigurari,
unde programul era de la 9:00 la 17:00. Se uita mereu la ceas,
intrebandu-se cum va rezista. Resetarea pe care o facea o datd
la cateva saptamani il ajuta pe termen scurt, dar era un efort
enorm sa stea treaz doua zile la rdnd. Ma ingrijorau efectele
pe termen lung - in prezent, stim ca cei care dorm putin sunt
predispusi la tot felul de probleme de sanétate, cum ar fi boli
cardiace, obezitate, depresie si chiar Alzheimer si dementa.*

Iata ce i-am spus lui Ben: ,,Exista cateva solutii pe care le
putem incerca. Dimineata, putem apela la terapia cu lumina.
Noaptea, la suplimente cu melatonind. Exista o substanta sti-
mulanta, modafinil, care se foloseste adesea pentru tratarea tul-
burarilor de somn provocate de schimbul de noapte si pentru
pacientii care suferd de hipersomnie, si la care apelam ca si
te mentinem treaz cand creierul si corpul vor sd doarma. Am
putea face cronoterapie in linii mari - te privam de somn pana
cand iti doresti sa te culci la momentul potrivit -, ceea ce se
intampla deja cu strategia de resetare. Daca perseverdm, s-ar
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putea sa reusim sa-ti schimbdm treptat programul de somn.
Dar, ca sa fiu sincer, s-ar putea sa nu functioneze prea bine in
cazul tau. E posibil ca lumea asta sd nu fie facutd pentru tine.“

Niste cuvinte dure, stiu. Nu e niciodata usor sa dai astfel de
vesti cuiva care suferd. Dar, in acelasi timp, vreau sé subliniez
ca nu este vina pacientului. E vina lumii ca este asa inflexibila.

Voiam sa-i ofer lui Ben céteva optiuni: daca dorea sa adopte
solutia dificild, eram dispus sa incerc. Dar oamenii care suferd
de o forma atat de grava a ,,sindromului fazei de somn intar-
ziate® fac fata situatiei in diferite feluri, cum ar fi sa-si gaseas-
ca o slujbd de noapte. Am tratat oameni care sufereau de acest
sindrom sau de alte tulburdri ale ritmului circadian si de obi-
cei aveau slujbe nocturne sau unele foarte flexibile. Intalnesc
un numar disproportionat de oameni care au ales joburi de
paznici de noapte sau programatori. Uneori, este o solutie care
functioneaza foarte bine pentru ei, dar un numar considerabil
de oameni care trec prin asa ceva sufera de depresie — nu au
aceleasi experiente precum ceilalti si se simt singuri.

[-am spus: ,,Putem incerca unele dintre aceste interventii,
dar inainte de toate vreau sa stii cd s-ar putea sa te confrunti
cu problema asta toatd viata. Pe termen lung, ar fi bine sa iei
in considerare alta slujba.“

In cele din urmad, Ben a ales o abordare mixtd - a facut
eforturi sa-si schimbe ritmul circadian suficient cat sa-si tra-
iascd o parte din viata in timpul zilei, dar a apelat si la con-
cediu medical si a inceput sa ia in considerare o cariera care
sd se potriveascd mai mult cu predispozitia sa geneticd, care
il facea sd dea cel mai mare randament si sa fie cel mai activ
in timpul noptii.

Cu toate acestea, te rog s retii cd aceastd forma extrema
a »sindromului fazei de somn intérziate® este foarte rard — de
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fapt, incidenta raportata a sindromului este sub 0,2% din tota-
lul populatiei.’ (In cazul adolescentilor, se ajunge la 15%, dar
este ceva temporar, nu permanent.)® Un fenomen mai raspan-
dit este faptul ca oamenii care au un astfel de tipar - nu dorm
noaptea, ci ziua - sunt influentati de anumiti factori com-
portamentali. Pacientii de la clinicd (dar recunosc cé este si
cazul meu) au anumite activitati seara tarziu — stau pe retele-
le de socializare, se joacd pe calculator, lucreaz, citesc sau se
ocupa de hobbyurile de care nu au timp pe parcursul zilei. Am
observat asta si in cazul artistilor - se cufunda intr-un proiect
si imediat se face ora 3:00 noaptea.

Majoritatea oamenilor nu sunt in situatia lui Ben. Avem
comportamente in care ne implicim din multe motive justifi-
cate si care perpetueaza problemele cu somnul. Avem pasiuni
de care nu putem sa ne ocupam in timpul zilei, avem presi-
uni de la muncd, avem copii care au la randul lor probleme
cu somnul. Dar in aceste situatii, lipsa unei structuri in jurul
orelor de trezire adanceste problema, perpetuand un ciclu al
somnului dereglat. Stdim pand tarziu ca s muncim, absorbiti
de un proiect, avand grija de un copil mic si sfarsim dormind
pana tarziu cand putem, pentru a compensa lipsa de somn.
Si apoi nu se acumuleaza destuld presiune pentru somn ca sa
putem adormi devreme, iar ciclul continua.

Aici intervin reperele temporale. Pana la un punct, ritmul
circadian este determinat genetic. Dar este maleabil. Rdspunde
presiunilor mediului si rutinei. Factori precum ora de trezi-
re, momentul in care iti bei cafeaua sau ceaiul, cAnd iei masa
sau cand faci miscare si rutina curentd inainte de culcare au
impact asupra ritmului circadian si il pot schimba. Aminteste-ti
cand a fost ultima oara cand ai calatorit - fie cd a fost un deca-
laj de doud ore sau de doudsprezece ore — si cum ai facut fata.
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Presupun ca ai incercat sa-ti potrivesti imediat programul cu
ora locald. (Daca nu ai facut asta, incearca s-o faci data vii-
toare!) Fdra sa stai pe ganduri, ai inceput sd iei micul-dejun
si cina la ora ta obisnuitd, sd te plimbi sau sa faci miscare ca
de obicei. Poate cd te-ai ridicat cu greu din pat a doua zi, desi
ai fi vrut sa mai dormi, pentru cd erai cu cateva ore in urma.
Daci ai facut toate aceste lucruri, poate ca ai descoperit ca ti-ai
revenit destul de repede dupad decalajul orar. Dupa cateva zile,
orele de trezire si de culcare (ceasul biologic) se potriveau cu
noul ceas. Acesta este un exemplu de ajustare a ritmului cir-
cadian. Ai pus presiune asupra lui folosind aceste parghii din
rutina ta si a functionat.

Céand oamenii ajung la clinica mea, primul lucru pe care li-1
spun este sd-si aleagd o ord la care sa se trezeasca si s-o res-
pecte — sapte zile pe saptimani. Incep cu aceasti recomanda-
re pentru ca este metoda cea mai eficientd prin intermediul
cdreia pot sa-si rezolve problemele cu somnul.

Continuitatea este elementul-cheie — corpul tdu are nevoie
de ea si poate avea efecte puternice. Cu toate acestea, multi au
probleme in acest sens. Este o adaptare greu de facut. Mereu
incercam sa manipulam regulile, astfel incat sa fie in avanta-
jul nostru doar in ziua aceea, doar in noaptea aceea. Ai dormit
prost noaptea trecutda? Vei dormi pand mai tarziu ca sa recu-
perezi. Logic. Dar de fapt, e cea mai mare greseald pe care o
poti face.

Fara decalaje orare intentionate!

Dacd in anumite zile te trezesti la ora 6:00 dimineata, iar in
altele la 9:00, iti dereglezi ritmul circadian. Ai parte de o stare
de decalare intentionatd. E ca si cum in fiecare duminica ai
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parcurge in zbor trei fusuri orare diferite, ai incerca s te acomo-
dezi si apoi ai zbura inapoi.

Multi dintre pacientii mei imi spun: ,,Stiu ca ar trebui sa
ma trezesc in fiecare zi la aceeasi ora, dar...“ Nu pot. E prea
greu. Sunt prea obosit. Programul de la muncd este imprevizi-
bil. Inteleg. Si sincer, daci n-ai probleme cu somnul, nici n-ar
fi vreo problemad sa dormi pana tarziu in weekend. La fel ca
un pahar de vin sau o felie de pizza ori o portie de inghetata
in plus, dormitul decalat reprezenta un rasfat care face viata
mai frumoasa. Dar dacd ai ajuns la clinica mea (sau daca citesti
aceastd carte), inseamna ca lucrurile nu stau prea grozav. In
acest caz, este necesara o ora fixa la care sa te trezesti. Asa ca
atunci cdnd pacientii imi enumera o mie de motive pentru care
situatia nu se va imbunatati, le spun urmatoarele:

Tu iti alegi ora la care te trezesti. Cand pacientii vin in
laborator, le spun: ,,Daca ar fi sa stabilesti o ora la care sa te
trezesti, la ce ora ai pune ceasul sd sune?“ Raspunde la aceasta
intrebare in clipa asta. Nu-ti voi impune sa te trezesti devreme
sau la vreo ora anume. Stabileste o ora care se potriveste cu
programul tau — daca te descurci cu munca, copiii si alte tre-
buri pe care le ai de facut, atunci aceea este ora perfectd, dupa
péarerea mea. Odatd ce te-ai hotarét, pune-ti alarma sé sune.
Alarmele pot fi intélnite sub multe forme. Eu am copii mici,
deci am niste alarme umane. (Sunt destul de costisitoare, deci
nu ti-ag sugera aceasta solutie.)

Nu te stresa, existd o abatere permisa. Daca iti pui alar-
ma la ora 8:00 si intr-o sambata te trezesti la 8:15, acest lucru
nu-ti va deraia progresul. Putina flexibilitate si tolerantd sunt
OK. E vorba de consecventa in general. In mare, mi intere-
seazd doar sa faci efortul respectiv.
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Recompenseaza-te. Uneori, nu este usor sa respecti acest
program. La inceputul regldrii ciclului de somn, s-ar putea
sa te trezesti mai devreme — mai ales in zilele libere, daca esti
obisnuit sa dormi pand tarziu. Atunci va fi cel mai greu sa te
tii de ce ti-ai propus. Asa ca recompenseaza-te imediat ce te-ai
trezit. Este o lectie importanta cand vine vorba de schimbarea
comportamentului si functioneaza.

Un bérbat pe care il tratam voia sa-si imbunétateasca som-
nul, dar ii era greu sa se trezeasca la aceeasi ora in fiecare zi.
Voia si doarma pana tarziu. Ii placea. Credea ca are nevo-
ie de acest timp de recuperare. Dar acest lucru ii dadea peste
cap ritmul circadian si ii deregla presiunea de somn. Asa ca
am inventat un nou plan. Se trezea dupd ce suna alarma si
apoi mergea imediat la cafeneaua de langd casa si-si comanda
béutura preferata: un cappuccino cu multd spuma. A ajuns sa
tie un timp placut, doar pentru el insusi, departe de casd, de
multitudinea de responsabilitati, departe de solicitdrile copii-
lor si ale familiei. Citea ziarul, ceva ce inainte nu avusese timp
sd faca. Pentru cd se trezea la aceeasi ord, resimtea acest timp
suplimentar ca pe un dar.

O femeie pe care o tratam a decis sa se plimbe pe plaja de
langa casa - si a devenit un ritual de dimineata, ceva ce astep-
ta cu nerdbdare cand deschidea ochii - si era bucuroasa sa se
trezeascd. Alti oameni au alte tactici: sd-si prepare un mic-de-
jun cald, cand de obicei méincau cereale, sa-si faca o cafea si
sd joace sudoku, sd faca un dus lung si energizant, sa se duca
pe veranda si sd se bucure de rasaritul soarelui.

Si, in sfarsit, imagineaza-ti balonul acela. Aminteste-ti
analogia cu balonul. In clipa in care te trezesti, incepe sa se
acumuleze treptat presiunea de a dormi. Dacd ai dormit cat
ai nevoie, cand te trezesti, balonul va fi dezumflat — indiferent
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de ora la care te trezesti, fie cd este 6:00 dimineata sau pranz.
Din acel moment, balonul incepe sd se umfle treptat. Pentru
un somn mai usor si mai natural, incepe sa umfli balonul cam
la aceeasi ora in fiecare zi.

Mai putin haos, mai mult calm

Aceastd noud organizare dimineata este benefica. Cand avem
parte de mai multa predictibilitate, si alte lucruri devin previ-
zibile. Cand ai impresia cd viata este haoticd, reperele clare
legate de momentul inceperii si finalizarii unor activitati (cum
ar fi somnul) ii permit creierului s compartimenteze mai bine
lucrurile. Avand o ora fixa la care te trezesti, inlaturi o parte
din incertitudinea si caracterul aleatoriu al diminetii. Si cdnd
respecti acest program, vei descoperi ca zilele iti vor parea
mai relaxante si mai putin frenetice. Vei avea mai mult timp
la dispozitie pentru lucrurile care iti fac placere — un efect in
lant al stabilizarii impulsului de somn.

E posibil sa ai impresia cd viata iti este data peste cap daca
cele doua forte nu sunt corelate. Si nu vrei s petreci luni sau
sdptdmani simtindu-te ca si cum ai suferi de decalajul de fus
orar — confuz din punct de vedere cognitiv, cu un metabolism
mai putin eficient si dificultati in controlarea stresului. Dar asta
ne arata exact cum sa tratam problema si ne aminteste cat de
adaptabili suntem. Cat timp iti ia de obicei sa-ti revii dupa un
decalaj orar - o zi, doud? O saptamana? Te poti adapta la noul
program de somn nedecalat in acelasi interval.
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PRACTICA ZILEI

Alege ora si fii consecvent

Nu ne putem induce singuri somnul; el vine in mod natural.
Deci nu putem alege o ord la care sa adormim si este impor-
tant sa nu punem o astfel de presiune noaptea, cand
incercam sa ne imbundtatim somnul. Dar putem sa influ-
entdm in mod considerabil momentul in care adormim
stabilind o ord la care sa ne trezim. lar fixarea acestei ore
sta in puterea noastra. Deci, incepand de azi, vom incepe
sd ne stabilizam si sa ne reglam ritmul circadian si impulsul
homeostatic al somnului.

Misiunea de azi

1.

Alege ora! Hotaraste-ti o ora la care sa te trezesti si
pe care o poti respecta in fiecare zi, inclusiv in timpul
weekendului (sau cand ai zile libere). Ar fi bine sa alegi o
ord care sa fie compatibila cu stilul tau de viata si, daca
este posibil, cu preferinta ta predeterminata. Pentru ca
orice om are anumite nevoi in privinta orelor de somn
(de obicei cel putin sapte ore in cazul unui adult), odata
stabilita aceasta ora, vei observa dupa scurt timp ca te
ia somnul in jurul aceleiasi ore in fiecare noapte.

Pune-ti alarma sa sune! Programeaza-ti chiar
acum alarma sau telefonul pentru ora stabilita si
pentru fiecare zi din saptamana asta. Unii nu vor
sa foloseasca alarma, prefera sa se trezeasca de la
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sine. Minunat, daca esti obisnuit sa te trezesti la o
ora anume, nu trebuie sa schimbi nimic. Dar daca
organismul e dereglat, nu vei reusi sa te trezesti
singur. Apeleaza la un ajutor digital. Si, daca te tii de
plan suficient de mult timp, s-ar putea sa nu mai ai
nevoie de aparatul respectiv ulterior.
Lumineaza-ti camera! Imediat dupa ce te trezesti,
ridica-te din pat si trage draperiile. Daca este posibil
(si nu e prea racoare), iesi din casa. Daca incerci sa-ti
schimbi ora la care te trezesti, expunerea la lumind este
un factor de impact asupra sistemului tau.
Recompenseaza-te pentru ca te-ai trezit. Fa-ti o
cafea. Citeste o carte. Fa o plimbare. Asculta muzica.
Fa un dus lung si fierbinte. Alege ceva ce astepti cu
nerabdare sa faci si pentru care n-ai timp de obicei,
intr-o dimineata haotica obisnuita. invata-ti creierul si
corpul ca trezitul in fiecare dimineata oferd o satisfactie
mai mare decat dormitul pana tarziu. Astfel, mesajul
va deveni unul interior.

Si in sfarsit... Acorda-ti un moment in care sa scrii in
jurnalul somnului. Nu-ti va lua mai mult de un minut
si vei avea nevoie de aceste informatii in saptamana
ce urmeaza.
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cand apar probleme
Strategii la care sd apelezi daca intampini dificultati:

- Daca tot opresti alarma... Pune ceasul sau telefonul in
capatul celalalt al camerei. Obliga-te sa te ridici din pat
ca sa opresti alarma. Sunt mai putine sanse sd te bagi
lalocin pat. Pe termen lung, ia in considerare posibili-
tatea de a investi intr-un ceas care face lumina treptat
in camera. Pentru multi dintre pacientii mei, aceasta
este o modalitate blanda, dar eficientd de a se trezi.

- Asigura-te ca recompensa este cu adevarat placuta.
Unii incearca sa se recompenseze cu lucruri precum
cateva exercitii fizice — crezand ca ar trebui sa le placa
sau ca va fi benefic pe termen lung. Si au dreptate -
chiar va fi benefic pe termen lung. Dar vor sfarsi
dormind pana tarziu daca nu le plac exercitiile fizice.
Poate e mai bine sa le lasi pe mai tarziu. Nu incerca sa
optimizezi sau sa profiti de acest timp: sarcina ta este
sa-ti acorzi o bucurie reald in dimineata asta si in fiecare
dimineata, pentru ca ti-ai atins telul.



