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CAND SA APELEZI LA AJUTOR SUPLIMENTAR

Nu te teme si discuti despre schimbarile semnifica-
tive la nivelul sanatatii somnului tdu cu un specialist
in somn sau cu un terapeut si antrenor in medicina
comportamentald a somnului. Este extrem de util s3
lucrezi individual cu ¢ astfel de persoana.

Dacd dupd parcurgerea acestei carti te confrunti in
continuare cu insomnie cronica, este esen',rial sa soliciji
ajutor individual de la un medic (vezi si pagina 287).
Ar trebui s& discuti cu medicul tdu de familie despre
orice alte probleme cu somnul cu care s-ar putea sa te
confrunti, folosind informatiile si autocunoasterea pe
care le-ai dobandit din aceastd carte ca punct de refe-
rintd si evaluare a célatoriei tale de pana acum.

INAINTE DE A INCEPE

Vad in clinicile mele atat de multi oameni care nu
imteleg cum sa doarma, si mai ales cum sa doarma bine.
Somnul reprezinta cel mai important pilon al bunasta-
rii si, inainte de a incepe cu Sdptaména 1 a Resetarit,
este important sa intelegi acest aspect al sanatatii, astfel
incit sa-] poti sustine printr-o strategie personala si
practica. Cu toate acestea, sunt congtienta ca unii dintre
vol vor doar sa treacd la treaba, asa ca poti sa sari deo-
camdata peste acest capitol si si revii la el odata ce ai
acumulat cateva instrumente pentru a-ti imbunatati
sanatatea somnului.

Somnul sdndtos este un pansament emotional
peiitru viata moderna si epidemia de stres: un somn bun
este esential pentru o sanatate buna. Si totusi, ironia
face ca 0 multime de oameni sa se simta atat de stresati
de calitatea somnului lor, incat acest lucru are la randul
sdu un impact asupra calitatii orelor de somn 1 veghe,
alimentand n acelasi timp obiceiuri ineficiente.

Credem ca stim toate informatiile de baza despre
somn, dar apoi incercim si le punem in aplicare si nu
functioneaza si credem cd nu putem sa dormim bine si
dezvoltam anxietate de performanta. Apoi, mai exista si
solutiile rapide pentru a putea dormi. Poate ca priete-
nii tai ti-au povestit despre un nou supliment sau fruc
uimitor pentru somn, si ajungi si-1 incerci intr-o noapte.
Internetul este plin de sfaturi bine intentionate (si
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adesea inexacte) privind somnul, asa-numitele ,trucuri
bio” care promit si-ti optimizeze somnul. Am o veste
pentru fine: somnul nu necesité trucuri; are nevoie de o
atentie inteleaptd, fundamentata stiintific.

Chiar si atunci cind o schimbare pe care o incerci
functioneazi, acest lucru nu este adesea suficient.
Lavanda, o baie calda si eliminarea tehnologiei inainte
de somn nu sunt suficiente. Te simti in continuare
obosit. Esti inci agitat si nu poti sa dormi in unele nopti
sau poate in fiecare noapte.

Te rog si nu-ti pierzi speranta. O si te ajut. Somnul
poate fi fragil, dar, ia fel ca orice lucru de pret, atunci
cand 1i acordéim o atentie blanda, constanta si plina de
devotament, acesta va incepe sa devind mai rezilient.

DIN ACEST MOMENT, VEI INVATA
CUM SA DORMI DIN NOU.

SOMNUL S SANATATEA MINTALA

O parte din misiunea mea este sa-i ajut pe oameni sa
inteleag conexiunea dintre somn si sanatatea mintald,
pentru c3 acestea sunt atdt de strins legate. Cu toate
acestea, imi dau seama c& acest lucru it poate ali-
menta si mai mult anxietatea, asa ca n aceastd carte
am ales s nu enumér aspectele negative ale unui
somn inadecvat. In schimb, cartea de faf isi propune
| sa transforme din nou somnul ntr-o prioritate in viata ta
| si s te ajute sa ai parte de somnul pe care il meriti. Pe
de altd parte, daca iti doresti sd afli mai multe lucruri
despre legatura dinire somn si sénatatea mintfala, exista
o sectiune pe website-ul meu despre ceea ce se intam-
plad atunci cand nu acorddm atentia cuvenitd somnului
nostru: www.mindtonicsleep.com.
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MITURI COMUNE DESPRE SOMN

Mai jos vei gasi cateva mituri comune despre somn
pe care le aud adesea de la clientii mei:

Mit: ,Sunt prea ocupat — un somn adecvat
nu ma ajutd cu nimic in viata de zi cu zi.”

Realitate: Somnul ajuti la crearea de
amintiri si-fi sporeste capacitatea de a in-
vata. Somnul permite creierului tiu si proceseze
si sd se schimbe prin intermediul neuroplastici-
tati (capacitatea creierului de a se reprograma,
adapta si schimba). Acest lucru are loc cu precadere
peste noapte, in timpul somnului, ajutindu-ne si
modeldm invitarea si memoria si si le ,fixim” in
mintea noastrd. In timpul somnului, ereierul tiu te
ajutd si pui bazele invitarii profunde si si elimini
sau s@ consolidezi toate informatiiie pe care le-ai
dobandit, citit sau auzit in timpul zilei.!

Mit: ,Creierul ¢i corpul meu se descurcd
daca dorm putin.”

Realitate: Somnul oferd mintii si cor-
pului o revizie tehnica de cinei stele. Scuze,
dar cel mai bun design evolutiv al Mamei Naturi
ti se aplica si tie. Rareori se intAmpld ca oamenii
sd poata dormi mai putin de cinci ore pe nua} te
frd sd aiba parte de stres si lezivui semnificat

ale creierului si corpului.? O modalitate simpli de
a intelege de ce ar trebui si-H pese de un se
hun este s& fe uifl la stiinta somnului, Sommml
e peste noapte permite corpulul sd se repare si

:.a se actualizeze - asemenea unei revizii tehnice
personale. De asemenea, acesta este momentul

ies)
i
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in care crestem si' muschii nostri repard daunele
si se recupereazi de pe urma uzurii obisnuite de
peste zi. Un somn bun joacd, de asemenea, un rol
vital in functionarea raspunsului nostru imunitar
sanitos.® Doar un somn bun regulat permite
acestor procese sa functioneze in mod optim.

Mit: ,Credeam ca al meu creier este pur si
simplu inactiv peste ncapte.”

Realitate: Nici pe departe! Somnul
este o perioada foarte ocupata pentru cre-
ier si permite eliminarea ,deseurilor”. In
timp ce dormi, sistemul de curatare al creieru-
lui, cunoscut sub numele de ,sistem glimtatic”,
este extrem de activ In creier si in sistemul nervos
central. Asemenea dusului de curadtare perfecta
in profunzime, acesta improspateaza, hrineste si
curita neuronii si elimini deseurile naturale care
se acumuleaza in timpul orelor de veghe, ajutind
la refacerea si reinnoirea creierului tau.

Mit: ,,Somnul mi se pare timp pierdut — il
sacrific de multe ori pentru a merge noaptea tarziu
la sald.”

Realitate: Somnul te poate ajuta sa-ti
atingi obiectivele de fitness intr-un mod
mai inteligent. Somnul este obiectivul final daca
vrei sd fil mai puternic, mai inteligent si mai con-
centrat. Doar prin somn devenim mai puternici
din punct de vedere fizic. Temperatura corpului
nostru scade, tensiunea arteriald scade si respi-
ratia incetineste. Mai presus de toate, sistemul
nostru nervos central se reechilibreaza si se rela-
xeazd. Un somn mai bun creste probabilitatea de
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a face exercitii fizice si de a ne imbunititi forta
musculara.4

Mit: ,Am o energie si o fortd bune - cu sigu-
ranta cd somnul nu este atat de important.”

Realitate: Somnul ne ajutii si rama-
nem puternici si energici. Somnul iti mentine
metabolismul sanitos si regleazd apetitul. Tmbu-
ndtatirea somnului te poate ajuta si rezolvi pro-
blemele legate de glicemie, inclusiv riscul de
diabet si cel al aparitiei bolilor de inimi.5 Stiai ci
somnul joacd, de asemenea, un rol esential in sus-
tinerea sdnatatil inimii? Un somn bun ne ajuti sa
tinem ia distantd problemele cardiovasculare ¢i si
rie mentinen: un nivel sdnitos al colesterolului.®

CUM SA TE BUCUR! DE O MA! BUNA
CALITATE A SOMNULUI

~Calitatea somnului” este un termen care descrie
vat de odihnitor si de profund regenerator este somnul.
sal durata, cat si calitatea somnului sunt extrem de
nnportante.

Calitatea somnului:

» te ajutd sa-ti intelegi sinidtatea generald a som-
nului dincolo de ¢at de multe ore ai dormit;
» este un aspect pe care-1 poti controla eu ajutorul
ebiceiurilor tale zilnice si al Resetirii Somnului:
« nu trebuie fortata s are loc in mod natural, fra
prea multe eforturi sau stres.
Un somn calitativ ne face, in general, si ne simtim
phini de energie si vevigorati in decursul primei ore de
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la trezire si ne ajutd sa trecem peste zi cu energie, con-
centrare si fara si ne baziam prea mult pe cofeina sau sa
recurgem la sieste indelungate.

Este util de punctat ca, dacd adormim imediat ce
ne intindem pe canapea sau ne asezam capul pe perna,
motivul este adesea acela c¢a nu dormim suficient sau ca
suntem excesiv de somnorosi.

Pentru ci somnul este adesea inteles gresit, poate
fi util sd-ti reamintesti cum aratd un somn sénatos.

Adormitul (debutul somnului):

,Pot si adorm in 5-30 de minute fird niciun
stres.”

,Observ ca ma simt constant somnoros la
aceeasi ora din noapte.”

,Am incredere in rutina mea familiarad de culcare
si accept cd s-ar putea si ma trezesc pentru scurt
timp sau sd ma misgc n timpul noptii, ceea ce
este normal.” (S4 fii uneori treaz face parte din
somnul normal, sanatos!)

Continuitatea somnului:

. ,Imi ating adesea obiectivul de somn pentru
adulti: 7-9 ore pe noapte.”

. Timpul pe care il petrec in pat dormind este de

aproximativ 80 la suta.”

,Mi trezesc rar in timpul noptii si am incredere

¢i voi adormi din nou.” ,,De obicei dorm bine pe

tot parcursul noptii.”

@

* Fste firesc si natural si te trezesti pe timpul noptii. Ca reguld generala,
daci te trezesti de mai mult de patru sau cinci ori, somnul tu are nevoie
de suport.
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Perioadele de somn:

+ ,Ma trezesc in general odihnit si observ ci acest
lucru se intdmpla in mod automat, chiar si in
weekenduri.”

> ,Ma simt plin de energie in decurs de o ori de la
momentul in care m-am trezit.”

» ,Nu adorm brusc pe timp de zi si am momente
naturale de energie si odihna.”

+ ,Nu apelez la sieste lungi pe timp de zi.”
Atunci cind avem o sinatate buni a soninului,

obiceiul zilnic de a ne trezi in fiecare dimineati si de a
wdormini se pare lipsit de efort. Este simplu si adormim,

||1'

somnul devine ceva ce majoritatea dintre noi luim

a gata... pand cand lucrurile o iau intr-o directie

Lresitd si/sau ne confruntam cu stresul somnului, ceea
e poate dace la un somn fragmentat si inadecvat.

SEMNELE ASCUNSE ALE CALIT/?\‘,TII SLABE A

SOMNULUI

k3

i

3

s

€

1

somnolentd excesiva pe timp de zi;

ai nevoie de cofeina pentru a puiea rdmane treaz;
capacitate redusé de concentrare si ceatd cerebrals;
dificultati de respiratie;

fendinta de a adormi usor far3 s& vrei;

dispozitie proasts;

usturime a ochilor;

dificultdti in a munci dup&-amiaza;

- sieste lungi;

casti pe tot parcursul dupa-amiezii;

adormi in mijloacele de transport.
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Toate acesitea sunf seimne comune ¢ s-ar putea sa ai
nevoie de mai mult somn. Dac3 te regdsesti in acestea,
este recomandat s3 fe dedici Resetdrii Somnului in
urmatoarele cinci saptaman.

TURBULENTE NATURALE ALE SOMNULLI

Cu tetil avern motive peniru care suliem treji
atunci cand am vrea si dormim. Poate ca ale tale sunt
zgomotele de afari, un partener care sforaie, un animal
de companie, o schimbare de ture la munca sau modifi-
ciri hormonale. Stiu ¢ nu sunt singura persoana al cérei
somn a fost fragmentat de anxietati legate de sanitate,
pierderi, frici sau un milion de alte motive compiexe —
cu alle cuvinte, catastrofele vietiv

_Turbulente de somn” este sintagma prin care
descriu deregliiri ale somnului pe care le vad in fiecare
saptamani ¢i care sunt rareor: raportate, pentru CA nu

indeplinesc incd criteriile unei tulburéri de somn sau |

ale insommied, si o voi folosi adesea pe parcursul carfii.
Al ales si nu mi concentrez doar pe insomnie, pentru
¢ gtiu ci mualti dintre voi veti apela la aceasta carte din
cauza problemelor cu somnul §i a privéri de somn. Pri-
varea de somn seamind pulin cu starea de ebrietate: cu
cAt este mai gravii, cu atht ne este mai greu s& ne dam
seama cit de mult am dormit, de fapt.

Unii dintre cei mai comuni factori ,accidentali”
care favorizeazd insomnia si pe care ii vad adesea sunt:

« Nu siim curn si prioritizim gestionarea stresului
si nu stabilim limite in viata noastra.

« Stres nerezolvat din cauza faptului ¢d amanam
tueruri, ceea ce sporeste si mai mult stresul.
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« O minte agitata, alimentata de stilul de viati
~imereu activ” caracterizat prin tendinta de a face
prea multe lucruri fara odihna programata, ceea
ce creste nivelul de cortizol pe tot parcursul zilei.

» Obiceiuri de consum care inlocuiesc strategiile
de gestionare a stresului; zilele pline de cofeini
duc la consum de alcool noaptea, in timp ce stai
treaz pana tarziu, navigand pe telefonul mobil,
uitdndu-te la televizor sau jucandu-te jocuri.

= Ganduri si credinte autodistructive si catastro-
fale, care ne determind si ne trezim frecvent pe
timp de noapte si apoi s ne facem griji ci avem
insomnie si sd avem dificultdti in a ne imagina ci
somnul nostru isi va reveni vreodati la normal.

» Ne straduim prea mult sa adormim, ceea ce
poate avea etfectul opus.
» Asteptari nerealiste cu privire la durata adecvata
a somnului.
Vor exista si momente in care vor aparea probieme
mevitabile de somn. Nu esti singur! Studii recente au
relevat ca pana la 30-50 la sutd din populatia generali
« confruntd cu probleme cu somnul.” Dificultitile legate
te somn sunt des intalnite mai ales la femei, copii si per-
woanele peste 65 de ani. De fapt, aproximativ jumitate
din populatia varstnicd se plinge de insomnie.® Prin
urmare, este normal sa ai probleme cu somnul la un
moment dat in viata.
Existd o serie de motive pentru care pot aparea
problemele cu somnul;
« Efectele imbatranirii: cand oamenii imbitra-
nesc, au tendinta sa doarma mai putin profund

$1 mai putin bine pe timp de noapte. Uneort,

oamenii au apoi tendinta de a adormi in timpul

zilei, ceea ce le reduce din nou nevoia de somn

39



NATALIE PENNICOTTE-COLLIER SANATATEA INCEPE CU SOMNUL

cie, anumite cercetiiri arati ci aceasta afecteazi
pand la una din opt persoane — desi este posibil
ca cifra s fie mai mare (vezi pagina 292 pentru
mai multe informatii despre aceasti afectiune).”

» Sindromul picioarelor nelinistite (SPN): acesta
este prezent la aproximativ 5 la sutd din popula-
tie.” Persoanele care suferd de SPN simt nevoia
s.evl—si miste picioarele si le este foarte greu si le
tina nemiscate. Acesta apare adesea mai tArziu
In viata si poate fi agravat de anumite medica-
mente, precum §i de sarcina.

» Stresul, grijile si anxietatea: atunci cand o per-
soana este stresata si anxioas, 1i poate fi adesea
mai greu si adoarma, pentru ci mintea sa este
plin& de griji si corpul ii este incordat (vom
discuta mai multe despre asta in Saptaména 4).

« Depresia si starea de spirit sedzuti: somnul per-
turbat reprezintd un simptom comun al depre-
siei. Se intampla adesea ca depresia si duci la
trezirea dimineata devreme si incapacitatea de a
te culca Ia loc, sau la dificultati in a adormi.

» Doliul si pierderea: suferinta emotionali cauzati
de doliu sau de alte traume poate afecta somnul.
Cosmarurile si amintirile suparitoare sunt des
intélnite.

noaptéa. Acest lucru In sine nu reprezinta o pro-

blemi, dar de multe ori incapacitatea de a dormi

noaptea devine un mare motiv de ingrijorare,
frustrare si preocupare, ceea ce duce la randul
sau la un somn mai putin bun.

« Nevoia excesivi de a merge la toaletd noaptea,
cunoscutd sub numele de nicturie: este intalnita
cel mai adesea la adultii de peste 50 de ani, desi
poate apirea la orice vérsta. Se referd la nevoia
regulati frecventd de a te trezi i de a urina in
timpu! somnului.’ Acest lucru se poate intampla
si din alte motive, desigur, cum ar fi sarcina.
Ridicarea din pat pe timp de noapte nu este
intetdeauna o problema mare, dar poate fi frus-
trant daci iti este greu sa readormi.

« Perimenopauza si menopauza: multe femei
raporteazi tulburiiri de somn in preajma peri-
menopanzei si a menopauzei, legate adesea de
bufeuri. Dificultatea de a dormi continud adesea,
si, in general, femeile aflate la postmenopauza
sunt mai putin multumite de somnul lor, pana la
61 la suta dintre acestea raportind simptome de
insomnie (o s vorbim mai mult despre modifi-
cirile hormonale la femei la paginile 323-332).*°

« Durerea cronici: din nou, aceasta poate fi mai
des intalniti la persoanele mai in varsti, cu pro-
bleme articulare precum artrita.

» Medicatia: anumite medicamente pot sa
interfereze cu somnul, deci trebuie s3 discuti
cu medicul tau in cazul in cave iel vreun
medicament.

« Apneea obstructivi in somn: aceasta este o afec-
tiune foarte ugor de tratat, prezenta la aproxima-
tiv 5 la sutd dintre persoanele de ambele sexe.
Cu toate ci este cel mai frecventa la varsta mijlo-

« Mediul inconjuradtor: acesta poate influenta sern-
nificativ modul in care dormim. De exemﬁlu,
un dormitor in care temperatura este prea ridi-
catd sau prea sedzutd, un pat prea tare sau prea
moale, o camera prea zgomotoasi sau prea lumi-
natd pot influenta somnul unei persoane {vezi
pagina 44 pentru sfaturi privind optimizarea
spatiului destinat somnului). Dormitul intr-un
loc nou poate afecta, de asemenea, somnul unei
perscane.
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