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La ce e bun somnul? La absolut tot!

Iti amintegti de jocurile de vocabular din copilirie, cand
trebuia sa completezi spatiile goale cu cuvinte? Mie imi
pldcea sd primesc caietul cu jocuri odatd cu comanda de
carti pentru clubul de lectura din gimnaziu. Caietul era plin
cu povesti pe care le completai daca stiai acele parti de vor-
bire. Notai cateva adjective, verbe si apoi nume de prieteni
si aveai o poveste ilogica, dar haioasa.

M-am géandit intotdeauna la somn si la relatia sa cu ce-
lelalte afectiuni medicale ca la un astfel de joc. Cand vine
vorba de legdtura dintre somn si restul de alte chestii ce au
loc in organismul nostru, aproape ci nu existi boala sau
sistem organic cu care sa nu gdsesti vreo legatura. Nu ma
crezi? Fd acest exercitiu si o sa vezi ce vreau si spun.

JOCUL DE VOCABULAR AL SOMNULUI

Completeaza spatiile de mai jos":

De ce e importanta calitatea somnului

Seara, cand se face , imi place sa ma bag
(ord indicata de ceas)
in pat . Nu-mi ia mult sa si
(adjectiv) (verb)

! Model de joc tipdrit cu acordul celor de la Penguin Random House LLC.
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Sa am un somn . E un somn bun, pentru
(adjectiv)
cd un somn prost poate sa ducd la
(denumire de boald)
Cercetatorii au aratat intr-un studiu
(adjectiv)

recent pe umane ca un somn mai scurt

(parte a corpului, plural)
de ore pe noapte poate sa duca la

(cifrd)
un caz de

(adjectiv) (denumire de boala)

Haios, nu? Ce e impresionant la acest joc de vocabular
»al somnului® e ca sunt relativ putine feluri in care-1 poti
completa, astfel incat povestea sa fie neadevaratd. La ,de-
numire de boald“ poti sa scrii hipertensiune arteriala,
atac de cord, accident vascular cerebral, obezitate, diabet,
cancer, insuficienta cardiaca, migrena, fibrilatii atriale, de-
presie, enurezis sau boli neurodegenerative si tulburari de
memorie ca Alzheimer. Lista poate continua la nesfarsit si
toate raspunsurile sunt perfect valabile!

Pe madsurd ce citesti aceastd carte, gandeste-te la somn
ca la unul dintre procesele fundamentale din organism
pe care le poti schimba la propriu. Pentru mine, cei trei
piloni principali ai unei stari bune de sanatate pe care
putem sa-i controldm oarecum sunt nutritia, exercitiile
fizice si somnul. Somnul e un proces extrem de important
care se petrece in organismul nostru. Dacd e sa ramai cu
ceva din aceastd carte, trebuie sa intelegi ca somnul nu
este absenta stdrii de veghe. Cu alte cuvinte, somnul nu e
un intrerupitor al luminii din creier care e aprinsd (cand
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citesti aceasta carte sorbindu-ti cafeaua) sau stinsa (cand
dormi). Organismul tau face chestii uluitoare noaptea
cand dormi.

Cat despre creier, in ceea ce priveste pregatirea, sunt nu
numai specialist in domeniul somnului, ci si neurolog, adica
doctor de creiere. Specialistii din domeniul somnului sunt
adesea neurologi, dar pot sa fie si psihiatri, pneumologi,
internigti/medici de familie si chiar pediatri. De ce s-ar spe-
cializa in domeniul somnului un doctor de plamani? N-am
idee. Mi se pare ca somnul are de-a face cu plamanii tot atat
cat are cu rinichii sau cu splina?! In timp ce fiecare sistem si
organ din corp sunt intr-un fel sau altul influentate practic
de somn, acesta din urma isi are sediul in creier. Aici isi are
originea si de aici e controlat. Somnul e o stare neurologica,
asa cd, atunci cand vorbim despre somn, vorbim despre
creier. Din acest motiv, creierul e locul de unde vom incepe
sd urmdrim impactul somnului inadecvat asupra organis-
mului. Daca esti incredintat ca noptile pierdute sau turele
ciudate in care lucrezi nu inseamna mare lucru, mai bine fii
foarte atent la ce vei citi in continuare. Somnul inadecvat
pe termen lung e asemenea chirurgiei plastice nereusite:
riscant, costisitor si deloc dragut.

Somnul si creierul

Din facultate imi amintesc foarte bine citeva lucruri. Imi
amintesc inconfundabilul miros de conservant de cadavre si
cat de greu era sa desprindem grasimea de pe organele pe

2 Inci agtept acel numir din revista Time care si titreze pe copertd
»Cercetatorii au descoperit misterele splinei“.
Joc de cuvinte intre spleen = splina, si spleen = stare de melancolie,
plictiseald, apatie. (N.t.)
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care le disecam3 Imi amintesc ci am dat un test si, cand mi-a
fost ardtata o superba imagine cu niste calculi biliari, m-am
gandit cat de ciudat de frumosi sunt. M-am gandit ca, slefuite,
pietrele biliare ar fi niste margele dragute de pus la gat.

Imi amintesc si discutia despre sistemul limfatic, un
sistem circulator din organism care e responsabil si de co-
lectarea si transportul reziduurilor pentru a fi eliminate.
Ca neurolog in devenire, am fost foarte surprins cand pro-
fesorul nostru a sustinut ca sistemul nervos era lipsit de
un astfel de sistem. Cel mai important sistem din organism
n-are nicio cale de eliminare a reziduurilor i totusi splina are?
N-avea niciun sens.

Facem un salt in 2015, cind cercetatorii Antoine Louveau
si Aleksanteri Aspelund au descoperit, separat, cd de fapt
creierul poseda un sistem de eliminare a reziduurilor: sis-
temul glimfatic. Desi in prezent toti cercetatorii sunt de
acord in privinta existentei sale, un alt aspect al sistemului
glimfatic a tinut titlurile ziarelor. Cercetdtorii au descoperit
cd principalul produs rezidual al sistemului glimfatic este
beta-amiloidul (fA), o proteina care se acumuleaza in cre-
ierul pacientilor cu Alzheimer. Chiar daca faptul in sine e
fascinant, mai e ceva.

Sistemul glimfatic este cu 60% mai productiv cand
dormim decat atunci cind suntem treji!

Nu e impresionant? Nu numai ca avem un sistem
care pompeaza reziduurile afard din creier, ci, conform

3 Imiamintesc si de o colegi care descoperise ci se putea folosi uscatorul
de par pentru a incalzi grdsimea si a o face sd se desprinda mai usor.
Asta a dat nastere unui miros incredibil de urat. Din pdcate pentru cre-
ierul nostru, memoria olfactiva este foarte puternica.
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rezultatelor cercetdtoarei Maiken Nadergaard si ale colegilor
ei, acest sistem de eliminare a reziduurilor functioneaza
mult mai bine cand dormim.

Stiind asta, gandeste-te la consecintele pe termen lung
ale unui somn inadecvat. Si iei hotirarea de a sta treaz
panad tarziu in noapte afecteaza capacitatea creierului de
a scapa de toxinele ce se acumuleaza peste zi. Gandeste-te
la creier ca la un urias tanc petrolier. Sistemul glimfatic
este pompa de santina ce elimind apa acumulati in ca-
rend. Dacd pompa de santind nu functioneaza bine sau
nu este eficientd, apa se acumuleaza si nava se scufunda.
Chiar daca e cert cd nu e singura explicatie pentru geneza
bolii Alzheimer, poate sa joace un rol semnificativ. Un ar-
ticol din 2013, publicat in Journal of the American Medical
Association Neurology, sustine cu argumente acest meca-
nism. In acest studiu cu adulti de peste 70 de ani s-a aratat
ca subiectii care au afirmat fie ca dormeau mai putin, fie ca
aveau un somn intrerupt prezentau o acumulare mai mare
de proteina RA.

STUDII ACTUALE

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Cei mai multi oameni cred cd au un control relativ
redus al geneticii. Daca ai genele de ochi verzi, nu prea
ai ce sa faci ca sd schimbi asta, doar sa porti lentile de
contact colorate. S-a ardtat cd, daca ai gena apolipopro-
teinei E &4, iti creste intre 10 si 30 de ori riscul de a

! Daca tot vorbim de nave scufundate, investigatia despre naufragiul/
deversarea de petrol Exxon Valdez a aritat ca principala cauzi a ac-
cidentului a fost privarea de somn. Mai multe despre asta mai tarziu.
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face boala Alzheimer in comparatie cu cei care nu au
aceastd gend. Cu numai cativa ani in urma, daca aflai
ci aceasta ti-a fost transmisd, te cam pardsea norocul.
Totusi, intr-un studiu din 2013 publicat in Journal of the
American Medical Association, aceastd idee a fost pusa
la indoiala serios. Au fost urmadriti 698 de participanti
in etate in cadrul unui studiu comunitar mai extins. Ca
parte a studiului, a fost evaluata si calitatea somnului.
In timpul studiului, 98 dintre pacientii respectivi au
ficut Alzheimer. Analiza rezultatelor a aratat cd un
somn de calitate mai buna are capacitatea sa reduca
impactul genei E ¢4. Pacientii cu predispozitie genetica
pentru Alzheimer au putut sa amane sau/si sd reduca
semnificativ riscul de a face boala numai dormind mai
bine. Gandeste-te la asta o clipa: influentele genetice
influentate de un somn mai bun! In privinta trasaturilor
genetice, tindem sa ne gandim la concluzii inevitabile,
de neocolit. Acest studiu a aratat ca alegerile si compor-
tamentele noastre pot sd ne influenteze organismul la
nivel genetic. Asta inseamna putere!

Un ultim lucru: sistemul glimfatic pare sd functioneze
mai bine cind dormi pe o parte. Studiind rozatoarele, cer-
cetatorul Hedok Lee si colegii sai de la Universitatea Stony
Brook au descoperit cd sistemul glimfatic functiona mai efi-
cient cand rozitorul era asezat pe o parte. O schimbare de
comportament pe care o poti face chiar acum si care poate
sa reduca riscul de Alzheimer e pur si simplu sa dormi pe
o parte.

Boala Alzheimer nu este singura afectiune neurologica
asociatd cu somnul inadecvat. Un studiu din 2011 a aratat
o legatura intre somnul inadecvat si maladia Parkinson.
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Conform unui studiu din 2014, alte boli neurodegenerative
si slaba functionare a memoriei in general au fost asociate
cu un somn de slaba calitate’.

Somnul si obezitatea

Asta nu e o carte despre slabit. N-are la final diete fade sau
retete de smoothie cu seminte de chia. Totusi, are sens pe
deplin sd abordez subiectul legaturii dintre somn si obe-
zitate, cdci pand de curand aceasta a fost ignorata in mare
parte. Uitdndu-ne in urma la zecile de ani de cercetiri,
multa vreme a reiesit clar ca o greutate corporala sporiti
putea sa duca la un somn inadecvat, in mare misura din
cauza modificarilor de respiratie. Fenomenul a fost denumit
sindromul pickwickian, dupd romanul lui Charles Dickens
Documentele postume ale clubului Pickwick. In carte, Joe e
un personaj supraponderal care adoarme frecvent peste
zi, asa cum fac multi oameni cu apnee de somn. In timp
ce studiile care fac legdtura dintre ingrasare si somnul in-
adecvat dateaza de mai bine de 50 de ani, studiile privind
relatia dintre somnul inadecvat si ingrasare sunt mult mai
recente. In ultimii cativa ani au fost efectuate multe studii
care demonstreazad cd somnul insuficient duce la ingrisare.
Mecanismele de la baza acestor studii variaza mult, dar
existd cateva directii principale.

® Numeroase studii au ardtat cd a dormi mai putin de
sase ore gi a ramane treaz dupd miezul noptii are lega-
turd cu obezitatea. Intr-un studiu din 2015 care a cer-

* N-am nici cea mai vaga idee ce comentariu voiam si fac aici. Uf, e atat

de frustrant... ceva despre somn si... stii tu, chestia aia... 0 s3-mi amin-
tesc. Citeste mai departe.
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cetat obiceiurile a peste 1000 000 de subiecti chinezi,
Jinwen Zhang, cercetdtor in domeniul sanatatii
publice, a observat un nivel mai ridicat de obezitate
la persoanele care dormeau mai putin de sapte ore pe
noapte. Un alt studiu din 2015, publicat de psihologul
clinician Randall Jorgensen in revista Sleep, a aratat
foarte clar cd, pe masura ce scade durata somnului,
creste dimensiunea taliei. Dovezile ca un somn tul-
burat duce la ingrasare au atins probabil nivelul de
»coplesitor de multe“. Acesta e un studiu pe care e
foarte bine sd ti-l amintesti cind te hotdrasti sa te culci
si sd nu te mai duci cu un prieten la sala.

Copiii de varsta scolara care dorm inadecvat (mai
putin de noua ore pe noapte) sau/si haotic® sunt mai
predispusi la obezitate, conform unui studiu din 2008,
efectuat de Eve Van Cauter, cercetdtoare in domeniul
legaturii dintre ritmul circadian si sistemul endocrin.
Cand imi vad copiii mai mari treji pAna dupa miezul
noptii, sunt tentat adesea sa iau astfel de studii si sa
mad duc cu ele la scoald ca sa-i intreb pe profesorii lor
dacd aceastd cantitate ridicola de teme meritd o viata
intreaga de diete fade si de haine special concepute ca
sd ascundad burta.

Grelina e un hormon secretat de stomac. Grelina
actioneazd asupra creierului pentru declansarea
foamei, dar joacd un rol esential si in placerea asociata
mancarii. Grelina ne face si ne fie pofta de alimen-
tele procesate industrial pe care le avem la dispozitie
non-stop in magazine. Shahrad Taheri, cercetator cli-
nician, a aratat in studiul sau din 2004 ca, pe masura

6
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ce durata somnului scade, creste secretia de greling,
ceea ce sporeste probabilitatea de a manca excesiv si
de a deveni obez.

e Un somn de slaba calitate poate si afecteze nivelul
de leptind din organism. Leptina, secretata de tesutul
adipos, induce senzatia de satietate si frineaza pofta
de mancare. Cand dormim prost, nivelul de leptini
scade, ceea ce ne determind sd mincim mai mult,
conform unui studiu din 2015 efectuat de cercetitorul
Fahed Hakim.

e Studiul din 2015 al cercetdtorilor Alyssa Lundahl si
Timothy Nelson a demonstrat cd, dupa o noapte de
somn inadecvat, nivelul nostru de energie este scazut.
Un mecanism conipensator e sa mancam mai mult in
incercarea de a ne spori energia.

e Odatd cu somnul inadecvat apar si nivelul redus de
control al impulsurilor, si comportamentele de risc.
Acesti factori pot sa ducd la o alimentatie proasta in
perioadele de somn tulburat sau inadecvat, conform
studiului din 2006 al lui William Killgore, cercetitor
la Harvard.

STUDII ACTUALE

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Un studiu din 2015, efectuat pe 3 300 de copii si
adulti, a ajuns la o concluzie foarte nelinistitoare despre
somn si greutate. Lauren Asarnow si grupul sdu de cer-
cetdtori de la Berkley au studiat efectele privarii cronice
de somn asupra greutdtii oamenilor. Cercetitorii au
aratat ca, in timp, pentru fiecare ord de somn pe care o
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pierde un individ, indexul sau de masd corporala (IMC)
creste cu 2,1 puncte’.

Somnul, inima si tensiunea arteriala

Efectele somnului inadecvat deterioreaza probabil cel mai
mult inima si sistemul circulator. Miliarde de studii® au do-
vedit ci somnul de proasti calitate face sa creascd riscul de
atac de cord, tensiune arteriala ridicata, insuficienta car-
diaca si accident vascular cerebral. Chiar daca aceste studii
sunt centrate in majoritate pe apneea de somn, o afectiune
care face ciile respiratorii superioare sa cedeze, ce1u1 care
doarme devenindu-i imposibil si respire, nu toate studiile
se concentreazi pe aceastd afectiune. Cercetdri recente au

aritat ci orice tulburare care fragmenteaza somnul (nu |
doar apneea de somn) are potentialul de a face sa creasca |

tensiunea arteriald.
Fibrilatia atriala este o afectiune in care inima 1ncepe
si bati intr-un ritm nesincronizat. Asta nu e un lucru bun,

cici bataile sincronizate ale inimii imping sangele sd circule

repede si eficient prin inima. Cand un individ are fibrilatii
atriale, se pierde efortul coordonat al diverselor cavitati
ale inimii, ceea ce face sangele si se acumuleze in cord.

Circulatia rapida este unul dintre mecanismele care impie-

dici sangele si se coaguleze. Cand zace perioade lungi de
timp, se pot forma cheaguri®. Cand se formeaza cheagurile,
pot s urmeze uneori chestii rele ca accidentele vasculare

7 Te duci devreme la culcare: somn de frumusete. Stai treaz pand tarziu: -

arati ca o cizma.

8 Mal mult sau mai putin.

9 E motivul pentru care e bine ca, din cand in cand, si te ridici i sd te
asezi in patru labe pe culoarul avionului atunci cand esti in aer.
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cerebrale si emboliile pulmonare. Nu sunt afectiuni pe care
sa le vrei in viata ta.

Figura 1.1. De ce sufocarea afecteazi inima

$i, ce sa vezi?! Somnul poate sa influenteze daca vei avea
sau nu un ritm cardiac ciudat si un cheag masiv de singe
in picior! Studiile au aratat cd persoanele predispuse la
fibrilatii atriale pot face sa scada riscul revenirii bolii prin
tratarea apneei de somn, in cazul in care ele suferi de asa
ceva. Dupa ce gi-au tratat tulburarea de respiratie, riscul de
recurenta a fibrilatiei atriale scade de la 82 la 42%!

Sa ne gandim o clipé la inima ta. Unde bate ea? In piept.
Cu cine se invecineazd? Cu plamanii. S4 ne uitim la ima-
ginea simpla de mai sus'.

™ T AL LSRR e
0, stii cd e ceva serios intre somn si inima daca autorul a cerut depar-

tamentului de grafica sa faca o diagrama a intregii relatii.
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