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CAPITOLUL 1

PROTOCOALE

de SOMN




omnul este subiectul primului capitol al acestei lucriri deoarece in-

fluenteaza profund fiecare aspect al fiziologiei si psihologiei noastre.

Altfel spus, somnul constituie fundamentul att al sindtitii mintale
si fizice, cit si al performantei.! Dormind bine, nu avem decit de cistigat.

Am ajuns la aceastd concluzie destul de devreme, dar numai pentru ci
am avut mari probleme cu somnul. Cand eram copil, dormeam bustean -
intotdeauna opt-noud ore legate, rareori trezindu-ma in toiul noptii, chiar
si numai o singura datd. Ca adolescent, stiteam noaptea treaz pina tirziu
si dormeam mai mult in weekend, asa cum fac cei mai multi dintre noi la
aceastd varstd. Nu md gindeam niciodata la somnul meu.

Totusi, caind am ajuns in primul an de liceu, situatia s-a schimbat drama-
tic. Mi intindeam, adormeam imediat, dar apoi mi trezeam trei sau patru
ore mai tirziu, complet treaz. Apoi mi foiam si mi intorceam de pe o parte
pe alta, chinuindu-ma si-mi regisesc somnul. In cele din urmi adormeam
din nou, dar apoi aveam nevoie si dorm pani foarte tirziu dimineata,
ca sa mi simt odihnit. Cursurile incepeau insd la 8:00 dimineata, asa ci dor-
mitul pAnd mai tArziu nu era o optiune in majoritatea zilelor. Din aceasti
cauzi adormeam, pur si simplu, in banca, la ore, seara mi simgeam complet
odihnit, apoi intregul ciclu se reperta.

Spre sfarsitul liceului, cind am inceput si fiu pasionat de fitness, am aflat
ci ne recuperim dupi exercitiile fizice in timpul somnului. Era inceputul
anilor 1990, iar majoritatea oamenilor incd nu erau constienti de impor-
tanta somnului. Existau deja citeva studii stiingifice in aceastd sferd — de
fapt, unele dintre cele mai bune lucriri privind rolul somnului in sinitate si
cognitie au fost realizate la Laboratorul de Somn de la Stanford, aflat la doar

citiva kilometri de locul unde triiam pe atunci. Eu insi am invitat pentru
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prima dati si iau somnul in serios de la un antrenor proeminent din lumea
fitnessului. Acesta mi-a dat un sfat in mare parte bun pentru somnul meu,
dar si unul groaznic. Sfatul in mare parte bun a fost si citesc lucrarile lui
Allan Hobson — un cercetitor al somnului de la Harvard — lucru pe care in
cele din urma l-am ficut, desi aveam s descopir ci interesul lui Allan se axa
in principal pe importanta viselor (ceea ce pirea o ironie pentru cineva cu
probleme de somn, ca mine). Dar care a fost sfatul groaznic, te vrei intreba?
Ei bine, antrenorul mi-a spus cd, daci md trezesc in mijlocul noptii si nu
mai reusesc sd adorm, sd beau, pur si simplu, o jumatate de cana de vin alb.
Génde§te—te: aveam saptesprezece ani! Totu§i, am incercat, dar nu a funct,:i-
onat in cazul meu — din fericire. Astazi stim ci alcoolul reduce considerabil
calitatea §i proprietitile regenerative ale somnului, chiar daci ii ajutd pe unii
oameni si adoarma.

In cele din urmi, mi-am dat seama cum si deprind arta de a avea parte
de un somn grozav noaptea, dar asta a durat ceva timp. De fapt, a durat ani
intregi. Desigur, si stiinta a progresat, iar acum stim multe atat despre im-
portanta somnului, cat si despre modalitatile de a remedia cam orice pro-
blemi de somn. Mi-as fi dorit si am informatiile pe care le vei citi in paginile
urmitoare pe vremea cAnd eram in liceu, la facultate, la doctorat si in peri-
oada postdoctorald. Cu cat suntem mai ocupati, cu atit mai important este
somnul pentru sanatatea si performanga noastra — da, aceasta este realitatea.
Dar indiferent cat de ocupati sau de linistitd ne-ar fi viata, o noapte de somn
excelent este esentiald pentru mintea si corpul nostru.

Daci esti ca majoritatea oamenilor si ai probleme in a obtine o noapte de
somn de calitate, trebuie si remediezi asta cAt mai curind.? Dar chiar daci
esti unul dintre acei indivizi rari care dorm profund in fiecare noapte si se
trezesc simtindu-se complet odihniti in fiecare zi, exista totusi modalitati de
a-ti imbunititi somnul si, implicit, calitatea vietii. Indiferent in ce categorie
te incadrezi, acest capitol iti va fi de folos.

As dori si mentionez aici ¢ acest capitol este lung. Intrim adéinc in
stiinta somnului, dar iti promit cd totul va fi accesibil pentru tine. Stiu ca
ingelegerca acestei stiinte te va ajuta sa ai un somn excelent. Am scris acest

capitol astfel incét sa poti naviga in functie de subiect sau instrument.
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Incepe cu pirtile care te intereseazi cel mai mult sau cu protocoalele care
crezi ci te vor ajuta chiar acum. Prefer si mi concentrez pe beneficiile de
a face lucrurile corect, dar cind vine vorba de somn, meritd si ne gaindim pu-
tin si la dezavantajele pe care le pot aduce erorile noastre si la modul in care
sa le evitim. Privarea de somn — ceea ce inseamni cd dormi prea putin sau
ci te trezesti de prea multe ori in timpul noptii — a fost asociatd cu un risc
semnificativ crescut de boli cardiace, accident vascular cerebral si numeroase
dezechilibre hormonale care implici, doar pentru a numi citeva, cortizolul,
estrogenul, testosteronul si insulina, aceasta din urma putind provoca diabet
de tip 2.> Obezitatea, problemele de sinitate mintal, rinile fizice, cancerul,
accidentele rutiere, depresia, hipertensiunea arteriald si dementa asociati cu
varsta au fost, de asemenea, legate de un somn de slaba calitate.” Privarea de
somn nu provoaci neapirat direct aceste probleme, ci mai degrabi afecteaza
o serie de mecanisme celulare capabile sd declanseze o cascadi de probleme
care interactioneaza intre diferite organe si sisteme.

La drept vorbind, toti oamenii dorm prost noaptea din cind in cind. Dar
iatd ce sper pentru tine: propune-ti sa dormi bine in 90 pani la 95% din nop-
tile din viata ta si acordi-ti dreptul de a pierde restul de 5 pani la 10% din
nopti din cauza unor circumstante negative incontrolabile, ca de pildi un
conflict la serviciu sau a unor experiente exuberante, cum ar fi o petrecere
grozavi. Fi tot posibilul ca somnul si fie o prioritate absoluta, astfel incit
restul vietii tale sd fie mult mai bun.

Poate cd ai mai auzit o parte din toate aceste sfaturi. Majoritatea oame-
nilor stiu cite ceva despre beneficiile si importanta somnului. Asa cum am
mentionat mai sus, aceasta este o evolutie destul de recenti. In urmi cu
aproximativ un deceniu, Matthew Walker, care a condus anterior Centrul
pentru Stiinta Somnului Uman de la Universitatea din California, Berkeley,
iar acum este profesor la Universitatea Texas, in Dallas, a scris cartea, de-
venitd acum celebrd, Why We Sleep (De ce dormim). La acea vreme, predo-
minau mentalititile de tipul ,,0 s dorm suficient cAnd o si mor” sau ,0 si
recuperez somnul in acest weekend“’ In mare parte datorita cirtii lui Matt
si altor eforturi de educare a publicului, oamenii recunosc acum ci trebuie

sa doarmi, dar, cu toate acestea, cei mai multi dintre ei tot nu dorm bine,
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iar mult prea multi oameni dorm prost — aproape jumitate dintre adulti
acordind nota minimi atunci cAnd vine vorba despre satisfactia pe care
le-o produce somnul lor.® Este adevirat cd toti avem, in privinta somnului,
necesitati usor diferite. Unii dintre noi se considera ,,privighetori de dimi-
neata®, preferind sd se trezeasci devreme. Altii sunt ,bufnite de noapte®,
preferind si stea treji pana tarziu. Aceste modele sunt ceea ce savantii care
studiazd somnul numesc cronotipuri: caracteristici determinate genetic ale
substantelor chimice, celulelor si circuitelor care regleazi momentul in care
preferim si adormim si si ne trezim. Poti sd dai vina pe pirintii tdi pentru
preferintele tale legate de ora de culcare (si de trezire). Indiferent de cronoti-
pul tau, cantitatea totala de somn de care ai nevoie este o chestiune separati.
Unii dintre noi au nevoie de sase ore pentru a se simti pe deplin odihniti,
altii au nevoie de opt, iar unii oameni se simt excelent cu doar cinci. Ar tre-
bui sa subliniez totusi ca rareori se intAmpla ca oamenilor si le fie absolut
suficiente doar cinci ore de somn. Majoritatea au nevoice de sapte pani la
opt ore.” Dar, asa cum am mentionat mai sus, conform unor rapoarte re-
cente de la Fundatia Nationald pentru Somn (FNS) si de la Centrul pentru
Prevenirea si Controlul Bolilor (CDC), cel putin o treime dintre americani
nu dorm nici pe departe suficient — iar aceastd statistica este foarte probabil
o subestimare uriasi, avind in vedere cresterea enormi a numairului de ore
petrecute pe retelele sociale si online in zilele noastre.® De fapt, aceasti cifra
explodeazi la peste 75% in rAndul elevilor de liceu. Da, chiar asa stau lucru-
rile: aproximativ trei sferturi dintre adolescenti nu dorm suficient’, ceea ce
este extrem de ingrijordtor, avind in vedere ca adolescenta si anii tineretii
reprezinta perioada cAnd se consolideazd o mare parte din conexiunile noas-
tre cerebrale legate atat de reglarea stirii de spirit si a comportamentului,
cat si de atentie si invitare. De la nastere si pAna in jurul varstei de 25 de
ani apare o etapi deosebit de sensibila si limitatd in timp, sau ceea ce se nu-
meste o perioadd criticd.”° lar aspectul ingrijoritor legat de perioadele critice
este ci ele se inchid: desi creierul nostru riméne ,,plastic® toata viata, gradul
de neuroplasticitate posibil in primii nogtri 25 de ani de viatd depiseste cu
mult ce este cu putintd dupa aceea, asa ci adolescentii nu pot, pur si simplu,

sa compenseze mai tirziu conexiunile cerebrale pierdute."! Inci nu se cunosc
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consecintele pe termen lung ale privirii cronice de somn in aceasta perioada,
dar stim ci mult prea multi tineri pierd nopti de somn exact in momentul
in care au cea mai mare nevoie de el.

Utilizarea excesivi, compulsiva a telefoanelor si a altor ecrane pe timp de
noapte constituie un factor major pentru somnul de calitate slaba al copi-
ilor si adolescentilor, precum si pentru obiceiurile proaste de somn ale adul-
tilor.!? Viata in secolul XXI inseamna sa fii mereu conectat online si prin
mesaje. Intr-atat de mult incat, conform definitiei clasice, multi oameni -
poate chiar majoritatea — la nivel mondial se incadreazi acum in definitia
unui angajat in ture de noapte, adici sunt treji timp de doud pani la trei ore
intre orele 10 p.m. si 5 a.m. Munca in ture nu inseamna doar si stai treaz
pana tarziu, ci implici si o expunere redusi la lumina soarelui in timpul zilei,
lipsa intunericului noaptea si un orar de alimentatie modificat pe timpul
noptii. Acest lucru are efecte negative bine studiate asupra stirii de sinitate,
inclusiv o stare precari a intestinului, deficite de sinatate mintali si chiar
sciderea duratei de viatd.”? In consecinti, aceasta nu este o chestiune mi-
nori. Insi nu telefoanele sunt de vina, ci momentul cind le folosim. Putem
scrolla fira incetare, si pAnd cind nu vom decide ci trebuie sd ne oprim, lu-
mina albastra a telefonului, tabletei sau computerului ne va afecta somnul.
Ca sd nu mai vorbim despre faptul ca si continutul pe care il absorbim de pe
ecranele respective ne afecteazd adesea somnul din cauza nivelurilor crescute
de stimulare — numita si stres — pe care le creeazd acel continut. $i chiar
daci nu ne streseaza faptul ca stim pe telefon sau pe tabletd in orele pre-
mergitoare somnului, astfel de activititi ne pot perturba somnul."* Rareori
auzim ci schimbul de mesaje pe telefon ne modifica tiparele de somn, dar
as spune ci, pentru multi oameni, el este cel putin la fel de periculos, in
aceastd privintd, ca dialogurile pe retelele sociale. Vreau sa fiu bine ingeles:
schimbul de mesaje reprezintd un instrument minunat de comunicare, care
ne permite si ne conectim rapid. De asemenea, retelele sociale pot fi o sursa
buna de invitare, conexiune sociald si divertisment. Dezavantajul este insa
ci putem avea dialoguri si putem observa evenimente in orice moment din
zi sau din noapte. Daci ne trezim in mijlocul noptii, stim ci ar trebui s ne

intoarcem pe cealaltd parte si sd ne culcim la loc, dar multi dintre noi incep,
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in schimb, si citeascd §i sd trimitd mesaje ori si scrolleze pe internet sau pe
retelele sociale.

De aceea, nu este de mirare c¢i majoritatea oamenilor triiesc astizi dupi
programul unui angajat in ture de noapte, desi foarte putini dintre noi isi
sacrificd orele de somn ficAnd o munci efectiva.” Ne-am obisnuit atat de
mult cu aceastd noud normalitate de a consuma continut si de a comunica
la orice ora, incit nu ne mai dim seama cit de profund intri ea in conflict
cu somnul nostru si, implicit, cu sinitatea noastri.

Vestea buni este ci putem remedia situatia, fird a fi nevoie s ne desprin-
dem prea mult de aceste tehnologii.

Si merita pe deplin, pentru ci atunci cind spun ,,castigim dormind“, mi
refer la faptul cd somnul modeleazi totul la noi — cum ariatim, cum gandim
si cum ne simtim. De asemenea, daci iti reglezi somnul corect in 90% din
timp, vei fi absolut uimit de modul in care aspectul tiu, sinitatea si perfor-
manta se vor imbunatati. Studiile arata ci, probabil, vei trii si mai mult.'

Acest capitol prezintd citeva protocoale pe care le putem integra cu usu-
rintd in viata noastrd pentru a beneficia de un somn mult mai odihnitor si
revigorant. Adicd, pentru a ,dormi mai bine®. Nici unul dintre ele nu nece-
sita mult timp, iar multe sunt chiar plicute. Si analizim aceste protocoale

in ordinea importantei lor.



PROTOCOLUL DE SOMN NR. 1

Expune-te la lumina soarelui
cat mai curand dupa trezire

CE TREBUIE SA FACI:

¢ Expune-ti ochii la lumina diminetii cit mai curind posibil dupa
trezire. In fiecare dimineatd iesi din casi si priveste in directia soarelui
timp de cel putin cinci pAna la zece minute. Obiectivul tiu trebuie si fie
sa privesti lumina soarelui in primele treizeci pAni la saizeci de minute
de la trezire.

e Cateva lucruri de retinut. Daci te trezesti inainte de risiritul soarelui,
evident ci va trebui si mai astepti. Daci poti privi soarele in timp ce ri-
sare la orizont, este grozav, dar nu este vital pentru ca acest protocol si
functioneze. Lumina soarelui de dimineatd, asa cum vom vedea, are o
calitate diferita fatd de lumina soarelui din alte momente ale zilei. Se vede
cel mai bine stind cu fata spre soare, fira bariere fizice, precum copertine
sau cladiri care sa iti obstructioneze vederea. Nu purta o pilirie cu boruri,
deoarece aceasta blocheazi o parte din cantitatea de lumini care altfel ar
ajunge la ochi de sus. Nu este nicio problema daci porti ochelari de vedere
sau lentile de contact, dar din picate acest protocol nu va functiona la fel
de bine printr-o fereastra sau prin parbrizul masinii, deoarece acestea vor
filera multe dintre lungimile de unda relevante ale luminii. D3 jos ochela-
rii de soare cAnd aplici acest protocol. Cum rimane cu norii? Indiferent
cit de innorat este, existd intotdeauna lumini solari care ajunge pini la
noi odati ce soarele a risdrit. De fapt, modul mai precis de a formula acest
protocol ar fi ,,fa ca lumina zilei si ajungi la ochii tii cit mai devreme cu
putingd® —, dar aceasta ar fi o exprimare prea lungd. Ideea este ci soarele ne

ofera lumini chiar si in zilele noroase. Doar compara cat de multi lumina
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este la ora 8:00 dimineata, intr-o zi innorata, fatd de miezul noptii dinain-
tea ei. Asa cd uitd de argumentul ,acolo unde triiesc eu nu existd soare
iarna“. Existd lumina zilei si trebuie sd o privesti. De fapt, acest protocol
este cu atdt mai important de practicat in zilele innorate.

Atentie, insd: nu privi soarele direct. Nu iti forta niciodata ochii sa ri-
ména deschisi. Permite reflexelor tale naturale de ingustare a ochilor si
de clipire si iti protejeze vederea. Daci simti ci soarele este prea puternic,

priveste la cAteva grade in lateral.

CUM FUNCTIONEAZA:

Si privesti lumina soarelui la momentul potrivit - in special lumina zorilor —
este extrem de benefic pentru sinitatea noastrd, in general. Acest protocol
simplu, cu costuri zero, influengeazid puternic si direct starea de spirit din

A A

iti imbunititeste somnul - ceea ce

5

timpul zilei, concentrarea si vigilenta, si
ajuta si mai mult sdndtatea si performanta in nenumarate moduri.

Forta acestui protocol provine din impactul siu asupra a trei elemente
sinergice: ceasul tau circadian, ochii tdi (sau, mai precis, celulele nervoase
din ochii tai care detecteazd lumina soarelui si 1i comunici prezenta ceasu-
lui tdu circadian) si calititile specifice ale luminii provenite de la soare — in
special cAnd se afla foarte aproape de linia orizontului. Tmpreuni, aceste trei
clemente alcituiesc o retea robusta, care determini multe dintre procesele
biologice din creierul i corpul tau.

Am aflat prima data despre cit de important este sd privesti lumina di-
minetii de la unul dintre cei mai importanti cercetitori ai somnului din
lume, Seiji Nishino, medic si doctor in stiinte. Lucram in laboratorul sau
de la Stanford in timpul unei vacante de vara din facultate si am observat ci
Seiji se oprea mereu s priveascd spre soare timp de citeva minute, inainte de
a intra in laborator, unde urma si-§i petreaca intreaga zi. Chiar daci ajungea
la laborator inainte de risdritul soarelui (lucru nu tocmai neobisnuit pentru
cercetatorii dintr-un laborator de somn!), el avea grija si iasi din laborator
la scurt timp dupa rasarit §i si priveascd spre soare timp de citeva minute

inainte de a se intoarce la munci. Asta se intdmpla in 1996, cind intelegerea
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noastra asupra mecanismelor biologiei circadiene umane era rudimentara in
comparatie cu cea de acum. Seiji mi-a explicat ¢i privitul luminii de dimi-
neati il ficea si se simtd bine, ci ii oferea mai multi energie pentru intreaga
zi si cd 1i imbunititea somnul. Am inceput si-i urmez exemplul - chiar si
glumeam, spunind ci ne asemdndm cu numeroasele veverite din jurul nostru,
ridicate pe labutele din spate si ficind exact acelasi lucru. Nu binuiam ci
exact aceleasi celule, circuite si mecanisme de detectare a luminii solare func-
tionau atdt pentru noi, cit si pentru acele veverite si, de fapt, pentru fiecare
mamifer studiat.

Am observat rapid ci in zilele in care priveam lumina diminetii ma sim-
team si eu bine, aveam mai multd energie pentru intreaga zi si dormeam mai
bine noaptea, asa cd am continuat sa practic acest obicei. Ar trebui si expe-
rimentezi si tu aceste beneficii, datoritd modului in care lumina diminetii —
indiferent ca ziua este senind sau innorata — declanseazi un set puternic de
mecanisme hormonale i neuronale care iti modifici pozitiv intregul creier
si corp multe ore dupi aceea. Metoda functioneaza de prima dati i de fiecare
dati, iar odata ce intelegi putin aceste mecanisme, iti vei permite si ajustezi
cu usurintd acest protocol la programul si circumstantele tale, reusind sa ob-

tii beneficii maxime printr-o investitie minima de timp.

Ceasul tau circadian

La cégiva centimetri deasupra cerului gurii se afli un mic grup de neuroni,
numit nuclenl suprachiasmatic sau NSC.”” NSC constituie ceasul tiu circa-
dian principal. Rolul siu este de a coordona activititile tuturor celulelor si or-
ganelor din corp intr-un ciclu coerent de doudzeci si patru de ore, astfel incat
anumite celule si organe din corp si fie mai active, iar alte celule §i organe si
fie mai putin active, in functie de fazele ciclului de doudzeci si patru de ore.
NSC iti mentine corpul si creierul intr-un program bine stabilit.

Prima descoperire documentata a unui ceas circadian nu a provenit din
studiile pe oameni, si nici micar pe rozitoare, ci a fost inspirata de plante.
In 1729, un astronom francez pe nume Jean-Jacques d’Ortous de Mairan

a observat ci o mimoza tinutd intr-o camera complet intunecatd a continuat
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si isi stringi si s3 isi desfacd frunzele in mod ritmic la fiecare doudzeci si
patru de ore, exact ca si cum soarele ar fi strilucit prin fereastrd.'”® Acesta era
un mister: dacd planta nu se desficea pentru a absorbi razele soarelui sau alta
lumina, atunci ce anume 1i ghida migcirile? Aproximativ doui sute de ani
mai tarziu, biologul german Erwin Biinning a urmarit miscarile frunzelor
plantei de fasole si a raportat ci acestea urmau un ciclu care dura 24,4 ore.
Astfel de observatii au confirmat ci plantele aveau ceasuri interne sau ceea
ce oamenii de stiintd numesc ceasuri ,endogene®, care urmau ceea ce mai
tArziu avea si devini cunoscut drept... ceas circadian (de la latinescul circa
diem sau ,in jurul unei zile®. $i, aga cum aveau s confirme in cele din urma
decenii de cercetare, marea vastitate a organismelor de pe Pimant — nu doar
plantele, ci si insectele, rozitoarele, reptilele si toate mamiferele, inclusiv
oamenii — au un cronometru endogen care mentine un ritm circadian de
douizeci si patru de ore, chiar si in absenta oriciror indicii externe despre
starea lumii exterioare.”

Temperatura centrali a corpului nostru, eliberarea anumitor hormoni i,
cel mai evident, ciclul nostru somn-veghe, urmeazid un ritm circadian de do-
uizeci si patru de ore.”® Chiar i atunci cAnd oamenii de stiingi au extras ce-
lule individuale din corp, acestea au continuat si urmeze acest ritm.”' Genele
pe care le exprimau si momentul exprimirii, proteinele produse datoritd
acelor gene, activititile enzimatice ale celulelor respective — practic nu doar
cdtiva factori, ci aproape tot ce era legat de functia celulari — pirea sa varieze
nu la intAmplare, ci mai degrabi sistematic, la fiecare douizeci si patru de ore.
Acest lucru era remarcabil.

Dar la fel de remarcabil este ci fiecare celulid din corpul nostru isi poate
coordona ritmul individual intr-o manieri perfect sincronizati cu celelalte -
ca o simfonie bine repetati, cu exceptia faptului ci aceastd simfonie nu im-
plicd doar citeva sute sau chiar o mie de participanti, ci trilioane. $i, exact ca
notele dintr-o simfonie, nu este ca si cum fiecare celuld trebuie pur i simplu
si 1si inceapd si si isi incheie activitatea in acelasi timp. Unele celule trebu-
iau si fie active in acelasi timp sau iz aceeasi fazd unele cu celelalte. Unele
trebuiau si fie active in momente opuse sau in antifazd, iar altele isi repetau

ciclurile de activitate mai repede, apoi mai lent, apoi din nou mai repede,



