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Aceasta este cea de-a doua mea carte despre somn,
bine ai venit! Probabil te intrebi ce rost are si
citesti (incd) o carte despre somn. Di-mi voie si-ti
mirturisesc un lucru: somnul nu e nici mai mult,
nici mai putin decit ceva ce iti poate transforma
complet viata. Este ca o renovare generald pentru
suflet, te umple de energie, di un impuls puternic
memoriei §i iti oferd o multime de momente reve-
latoare. Somnul te ajutd sa iti pastrezi greutatea in
parametri optimi, face minuni pentru sindtate i iti
permite si vezi lumea prin nigte lentile foarte bine
ajustate. Ba mai mult, te ajutd si devii mai atrigitor
si s3 duci o viatd plini de succes si satisfactii, atit la
job, citsiacasd. E ca i cum ai céstiga laloto in fiecare
noapte. Si stii care e partea cea mai buni? Nu te costd
absolut nimic.

Dar, vai, in societatea moderni existi tot mai
multi oameni care se confrunti cu probleme de
somn! Conform unui studiu al Agentiei pentru
Sinitate Publicd din Suedia, peste 40% dintre oameni




suferd din cauza unui somn nesatisficitor. In acest
maraton al nostru de 24 de ore, somnului fi este din
ce in ce mai greu si-si ocupe binemeritata pozitie
de VIP. Parci nu mai avem timp s dormim destul,
fiindci suntem prea acaparati de stresul zilnic. Si, ca
si cind asta nu ar fi destul, multi dintre noi suferi de
tulburiri de somn, firi a intelege cu adevirat despre
ce este vorba sau ce se afld in spate.

Cum dormim, de fapt? $i ce se intdmpli daci
sacrificim somnul in goana noastri de a deveni
supracameni? Tocmai asta am cercetat pe parcursul
mai multor ani, si ghici ce-am aflat?! Rispunsurile
se glisesc in aceastd carte. Cu siguranti ti-ai dat deja
seama ci noptile pierdute sau un somn nesatisficitor
nu reprezinti chiar sursa unor superputeri care si te
faci mai frumos, mai destept sau mai descurciret pe
timpul zilei, nu-i aga?

Asadar, daci te intrebi ,cum si fac si dorm
mai bine noaptea”, iati o veste buni: desi nu existi
o formuld magici pentru a rezolva toate problemele
legate de somn, existi o multime de lucruri amuzante
siinedite pe care si le incerci. $i despre asta vreau si-ti
vorbesc acum. Aceasti carte e plini de instrumente
care te pot ajuta si obtii ce iti doresti mai mult: un
somn regulat §i minunat in fiecare noapte. Dar, nu
uita, suntem diferiti §i nu toate instrumentele sunt
potrivite pentru fiecare dintre noi. Asa ci nu conta
pe o retetd miraculoasi §i universali, care si devini
solutia tuturor tulburirilor de somn. Dupi cum
vei descoperi in carte, somnul nu se reduce la ceva

de genul: one size fits all. Existd peste 80 de tulbu-
riri de somn pe care le cunoagtem si fiecare fsi
revendici propriul tratament.

Aici, in carte, iti impirtisesc lucruri din exper-
tiza si cercetarea mea indelungati cu privire la somn.
Am un masterat in nutritie, un doctorat in biologie
umanid si sunt profesor asociat de neurostiinge.
Mai mult decit atit, sunt tatil a patru copii nascuti
in decursul unei perioade de doar patru ani, iar asta
a fost o adeviratd provocare pentru somnul meu.
Scopul meu este si te conving cd somnul nu trebuie
perceput ca un ,timp pierdut”, nici vorbd. Rimii
aproape si vom explora impreuni lumea fascinanti
a somnului, avind griji, totodatd, si nu pierzi trenul
spre tirdmul viselor. Acum e timpul s dormi, ca si
ai parte de o viati fantastica!




PROMOTORII SOMNULUI



Este ora 23:00, iar miine trebuie si te trezesti
devreme. Stingi lumina i inchizi ochii, iti dai voie
si te cufunzi in lJumea somnului. Dimineata, cind
te trezesti §i arunci o privire la ceasul tiu inteligent,
afli cd ai dormit sapte ore. Dar ai acces la §i mai multe
informatii! De asemenea, afli si ci somnul tiu a fost
impirtit in diferite faze: 50% somn ugor, 25% somn
profund si 5% stare de trezie (si te-ai trezit de 28 de ori
in total!). Haide si ne uitim la aceste faze ale somnului
si sd intelegem de ce sunt ele atit de importante!
Somnul e o cilitorie magici prin etape diferite,
fiecare avind o functie specifici. Mai intdi, avem
somnul usor, in care undele cerebrale sunt mai lente
decit atunci cind suntem treji. Dar nu lisa denu-
mirea si te induci in eroare — somnul ugor nu e nici
monoton, nici ineficient! Dimpotrivi, este o adevi-
ratd superputere, care in timpul zilei ne amplifici
abilitatile si creativitatea. Somnul usor ne ajuti,
de asemenea, sd invigim lucruri noi - si invitim un
dans nou sau s devenim niste fotbaligti mai buni.




Dupi somnul usor urmeazi somnul profund,
iar in aceastd etapa undele cerebrale sunt §i mai lente
si actioneazd mai adinc. Somnul profund e ca 0 0azi
care vindeci negresit corpul, il ajuti si se refaci si si
devind mai puternic. E ca §i cum i-ai oferi o baie rela-
xantd dupi o zi lungi. Somnul profund e deosebit
de important daci in timpul zilei ti-ai obosit creierul
si corpul cu antrenamente, invitat sau alte lucruri.

Siacum si trecem la somnul cu vise, cunoscut §i
ca somnul REM (Rapid Eye Movement). In aceasti
etapd, undele cerebrale sunt la fel de active ca atunci
cand suntem treji, iar creierul pune la cale o adeviratd
petrecere! Ca si cind te-ai uita la un film captivant,
in care totul e posibil, iar cu aceasti ocazie creierul
ndscoceste noi idei creative. Visele sunt ca nigte
buciti de puzzle care ne ajutd si ne intelegem triirile
si sd le procesim.

Dar, hei, nu ti se pare ciudat ci te-ai trezit de
28 de ori in timpul noptii? O si-ti spun un secret:
sd stii cd este absolut normal. Ne trezim in timpul
noptii mai ales ca si schimbam pozitia sau si evaluim
rapid mediul, ca nu cumva si fi apirut vreo primejdie.
Asa cinu te ingrijora daci te trezesti de citeva ori, e
vorba de corpul tiu, care te protejeazi si se asiguri ci
dormi in siguranti.

Si nu pune presiune pe tine si te cufunzi cit mai
repede intr-un somn adinc. Daci nu adormi imediat,
stai linigtit §i acordi-ti timp si spatiu pentru a te relaxa.
Testeazi metode diferite care sd te ajute s3 adormi si
adu-ti aminte ci somnul nu este 0 competitie.

Mi gindeam ca acum, in introducere, si-ti
spun ce poti face pentru a avea un somn de calitate.
De aici incepe totul. $i imi doresc, desigur, ca tu si
dormi cit mai bine. Apoi, pe parcursul cilitoriei
noastre, putem aprofunda si alte lucruri captivante
si amuzante.

Pe multe le vei recunoaste, in mod sigur, altele
s-ar putea si fie complet noi pentru tine. M-am
decis si le impart in doud mari categorii. Prima se
numeste ,promotori ai somnului” (acest capitol),
adici lucruri §i fenomene care faciliteazi somnul.
A doua se numegte ,perturbatori ai somnului”
(capitolul al doilea), care include aspecte pe care ar
trebui si le eviti sau micar si iei nigte decizii congti-
ente in ceea ce le priveste (unele, stiu, sunt greu de
evitat). De asemenea, iti voi impirtisi ce spun cele
mai noi studii in domeniu. Aminteste-ti ci ceea
ce influenteazd somnul camenilor tine mai ales de
factori individuali si poate varia foarte mult de la
persoani la persoand. Asa cum nu orice misuri de
afacilita somnul se potriveste tuturor, tot asa, ceea ce
considerim a fi o piedici pentru somn nu inseamni
neapirat ci iti va inrdutiti aceasti experienti. Apeleazi
la ce functioneazi cel mai bine pentru tine!

Patul — elementul cel mai de pret?

Gandegte-te bine cum iti folosesti banii. Cheltu-
iesti pentru ldcuingi, pentru mancare, haine, copii,




drumuri la muned si inapoi. Dar restul banilor? La
ce ii folosesti? Poate cd faci lucruri ca si te simti mai
bine? Poate ci iesi §i bei un cappuccino la o cafenea
(cum obisnuiesc §i eu si fac in fiecare dimineati,
in drum spre munci), petreci timp cu prietenii la
restaurant, mergi la petreceri, la cinema si la teatru,
iti sustii echipa favorita de fotbal chiar de pe stadion
(in cazul meu, IK Sirius din Uppsala), urmiresti o
cursi de cai §i, cine stie, poate chiar cumperi un cal.
Sau o masind mai buni. Pentru casi iti iei o canapea
eleganti si scumpi, fiindci trebuie si fie comoda i
sd arate bine in camera de zi. $i, ca si se potriveasci
totul de minune, mai cumperi si o lampi de la maga-
zinul de obiecte retro. Viata vine cu cheltuielile ei,
dar e in reguli. O viatd ai §i vrei sd triiegti intr-un
mediu cit mai plicut. Sunt perfect de acord, i eu
imi doresc asta. Alocim sume mari pentru astfel de
lucruri, nu-i aga? Insi, cind vine vorba de dormitor,
situatia aratd adesea destul de diferit. Nu e ceva
neobisnuit ca oamenii si se gindeasci: ,Hmmm,
dormitorul... De data asta fac economii, acolo doar
dorm. Aleg camera cea mai mici. Nu am nevoie de
prea multe. Un pat, si e suficient.”

Cu alte cuvinte, nu alocim prea multi bani
pentru dormitor §i pentru un pat bun, asa cum
facem cind ne amenajim camera de zi. Dormitorul
se situeazd undeva destul de jos pe o scard a prioriti-
tilor si e redus mai ales la o functie de bazi. Dar, in
realitate, toatd lJumea — chiar §i tu — petrece o treime
din viatid dormind. Cénd vei implini 75 de ani, vei fi

dormit aproape 25 de ani, aga ci de ce si nu investesti
intr-un pat bun?

Ar fibine ca atunci cind te gindegti la dormitor
si-ti amintesti mereu cd un somn bun pe timpul
noptii contribuie la siniratea gi la starea ta de bine si
iti creeazi conditiile necesare pentru a te simti grozav
in ziua urmitoare. De altfel, majoritatea dintre noi
facem enorm de multe de dragul sinititii. Mincim
sdnatos, luim vitamine, alergim, ne antrenim la sali.
Insi uitim si prioritizim ceea ce Mama Naturi vrea
si ne diruiasci in fiecare noapte: un somn de cali-
tate. Avind asta in minte, e totusi destul de ciudat
cd multi dintre noi nu investim mai multi bani in
amenajarea dormitorului. Pentru ci un mediu bun
contribuie la un somn de calitate, € o investitie renta-
bili §i inteleapti pentru toati viata.

Nu spun ci patul ar trebui si fie scump pentru
abifa toate criteriile ce tin de facilitarea unui somn bun,
nici ¢ un pat scump e mereu mai bun decit unul
ieftin. Dar trebuie ajustat pentru nevoile tale, Existi
astfel multe criterii pe care o saltea le poate indeplini
ca s fie una potriviti. In primul rind, salteaua trebuie
sd-ti asigure un somn bun, si se potriveasci tipului
tiu de corp si si distribuie greutatea in cel mai bun
mod din perspectivi ortopedici. Dormitul intr-o
pozitie gresiti creeazi tensiuni la nivelul mugchilor
si Ingreuneazi scheletul in mod gresit, aga ci nu
e de mirare ci apar dureri in timpul noptii §i in ziua
urmditoare. De asemenea, este important si tii cont
de inclinare. De exemplu, ai posibilitatea si inalti
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