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Prolog

Mi-a plicut intotdeauna si dorm gi somnul a fost mereu
important pentru mine. lmi amintesc ci, atunci cAnd eram
mic, mi se pirea fantastic si dorm mai mult in weekend.
Am amintiri foarte clare despre cum mi trezeam si mi duc
la ;coali cdnd ningea afari gi ciutam neribditor pe toate
posturile de radio si aud gtirea despre inchiderea gcolilor.
Si aflu ci ;colile se inchideau insemna si mi sui la loc in
pat ca si mai dorm. lntrucit pirinfii mei erau amAndoi pro-
fesori la o gcoali publici, era de fiecare dati un eveniment
de familie.

Cind aveam gapte ani, medicul mi-a prescris un medica-
ment pentru o riceali uratA. Trebuia si-mi fie administrat la
intervale regulate, aga ci, Ia un moment dat, mama mi scula
in timpul nopfii ca si inghit un antibiotic sub forma unui li-
chid foarte aromat. Ttezireanocturni urmati de somn ficea
si-mi pari intotdeauna noaptea mai lungi. imi plicea mult.

In clasa a III-a mi hotirisem si ajung doctor pentru
ci-mi ficea mare plicere si desenez organe gi si memorez
numele latine;ti ale mugchilor. Rudele gi prietenii mi li-
udau mereu cdnd le vorbeam despre planurile mele gi sunt
sigur ci suslinerea lor mi-a intirit gi mai mult aceasti
dorinfi. Cu timpul, am trecut prinfaze ln care am dorit si
devin dermatolog, apoi pediatru, dupi aceea chiar gi or-
toped, dar unele decizii de viafi si norocul m-au determinat
in cele din urmi si ajung la medicina somnului.

Am inceput si invil despre somn ;i si-l studiez cu mult
lnainte de a deveni medic, chiar inainte de a merge la
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care se confrunte medicii. Totu;i, incercarea de a trata o
problemi in care e vorba de un tip in vArsti ce vAneazi ln vis
o silbiticiune s-ar putea si fie dificili pentru medicul tiu.
N-am intenlia si lansez un atac la adresa medicilor de fa-
milie din lume. Pe misuri ce le scad deconturile de la com-
paniile de asiguriri gi le cresc primele de asigurare pentru
malpraxis, acegtia consulti mai mul,ti pacienfi intr-un timp
mai scurt. Adesea, paciengii lorvin cu mai multe diagnostice
care necesiti atenfie, amintindu-gi prea tArziu de proble-
mele de somn. A;a ci a critica un medic de familie pentru
ci nu reuge;te si trateze eficient problemele de somn e ca
gi cum te-ai supira pe un patolog din cauza unui travaliu si
a unei nagteri dificile - nu e treaba lui.

$i-atunci, ce e de ficut? Degteapti-te qi renunli si te
mai informezi din revista Cosmopolitan, din cir,tile despre
somn care fac dintr-un subiect simplu unul complicat si de
la vecinul de alituri. E timpul si lncetezi si te mai plingi
ci nu dormi bine gi si arunci pe fereastri ideile preconce-
pute pe care le ai despre somn. Pofiinlelege somnul gi mo-
tivele pentru care al tiu refuzi si functioneze bine. Aga ci
ia toate somniferele vindute la liberpe care le ai gi arunci-le
la canal. E timpul si inceapi gcoala. ]
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La ce e bun somnul? La absolut tot!

lgi amintegti de jocurile de vocabular din copilirie, cAnd
trebuia si completezi spaliile goale cu cuvinte? Mie imi
plicea si primesc caietul cu jocuri odati cu comanda de
cir,ti pentm clubul de lecturi din gimnaziu. Caietul era plin
cu povesti pe care le completai daci ;tiai acele pirfi de vor-
bire. Notai cAteva adjective, verbe gi apoi nume de prieteni
gi aveai o poveste ilogici, darhaioasi.

M-am gAndit intotdeauna la somn gi la relatia sa cu ce-
lelalte afecfiuni medicale ca la un astfel de joc. CAnd vine
vorba de legitura dintre somn gi restul de alte chestii ce au
loc in organismul nostru, aproape ci nu existi boali sau
sistem organic cu care si nu gisegti weo legituri. Nu mi
crezi? Fi acest exercifiu gi o si vezi ce weau si spun.

ffi JocurDEvocABUrARAL 
''MNULUT ffi

Completeazi spafiile de mai josl:

De ce e importanti calitatea somnului

Seara, cind se face 

-, 

imi place si mi bae

. (ori indicati de ceas)

inPat-. Nu-miiamultsi
(adjectiv) (verb)

t Model de joc tipirit cu acordul celor de la Penguin Random House LLC.
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sa amun somn
(adjectiv)

ce un somn prost poate si duci la

Cercetitorii au aritat intr-un

E un somn bun, pentru

(denumire de boali)
studiu

(adjectiv)

umane ci un somn mai scurtrecent pe

de

(parte a corpului, plural)

ore pe noapte poate se duci la
(cifri)

de 

-.

uncaz
(adjectiv) (denumire de boali)

Haios, nu? Ce e impresionant la acest joc de vocabular

,,al somnului" e ci sunt relativ pufine feluri in care-l poEi

completa, astfel incdt povestea si fie neadevirati. La ,,de-
numire de boali" poli si scrii hipertensiune arteriali,
atac de cord, accident vascular cerebral, obezitate, diabet,
cancer, insuficienfi cardiaci, migreni, fibrilaEii atriale, de-

presie, enurezis sau boli neurodegenerative gi tulburiri de

memorie ca Alzheimer. Lista poate continua la nesfirgit ;i
toate rispunsurile sunt perfect valabile! l

Pe misuri ce citegti aceaste carte, gAnde;te-te Ia somn
ca la unul dintre procesele fundamentale din organism
pe care le pofi schimba la propriu'. Pentru mine, cei trei
piloni principali ai unei stiri bune de sinitate pe care
putem si-i controlim oarecum sunt nutrifia, exercifiile
fizice gi somnul. Somnul e un proces extrem de important
care se petrece in organismul nostru. Daci e si rimdi cu

ceva din aceasti carte, trebuie si inlelegi ci somnul nu
este absenla stirii de veghe. Cu alte cuvinte, somnul nu e

un intrerupitor al luminii din creier care e aprinsi (cind
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citegti aceasti carte sorbindu-fi cafeaua) sau stinsi (cAnd
dormi). Organismul tiu face chestii uluitoare noaptea
cAnd dormi.

CAt despre creier, in ceea ce privegte pregitirea, sunt nu
numai specialist in domeniul somnului, ci ;i neurolog, adici
doctor de creiere. Specialigtii din domeniul somnului sunt
adesea neurologi, dar pot si fie ;i psihiatri, pneumologi,
internisti/medici de familie gi chiar pediatri. De ce s-ar spe-
cializa in domeniul somnului un doctor de plimdni? N-am
idee. Mi se pare ci somnul are de-a face cu pliminii tot atat
cAt are cu rinichii sau cu splina2! in timp ce fiecare sistem gi
organ din corp sunt intr-un fel sau altul influenfate practic
de somn, acesta din urmi igi are sediul in creier. Aici igi are
originea si de aici e controlat. Somnul e o stare neurologici,
aqa ci, atunci cAnd vorbim despre somn, vorbim despre
creier. Din acest motiv, creierul e locul de unde vom incepe
si urmirim impactul somnului inadecvat asupra organis-
mului. Daci egti incredinfat ci noptile pierdute sau turele
ciudate in care lucrezi nu inseamni 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 drigu!.

Somnul gi creierul

Din facultate imi amintesc foarte bine cAteva lucruri. imi
amintesc inconfimdabilul miros de conservant de cadawe gi
cAt de greu era si desprindem grisimea de pe organele pe

2 lnci astept acel numir din rcvista Time care si titreze pe coperti
,Cercetitorii au descoperit misterele splinei".
Joc de cuvinte intre spleen = splini, gi spleen = stare de melancolie,
plictiseali, apatie. (N.t )
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care le disecam3. lmi amintesc ci am dat un test gi, cAnd mi-a
fost aritati o superbi imagine cu nigte calculi biliari, m-am
gindit cAt de ciudat de frumogi sunt. M-am gAndit ci, glefuite,
pietrele biliare ar fi nigte mirgele drigufe de pus la gAt.

imi amintesc gi discufia despre sistemul limfatic, un
sistem circulator din organism care e responsabil gi de co-
lectarea ;i transportul reziduurilor pentru a fi eliminate.
Ca neurolog in devenire, am fost foarte surprins cAnd pro-
fesorul nostru a susfinut ci sistemul nervos era lipsit de

un astfel de sistem. Cel mai important sistem din organism
n-are nicio cale de eliminare a reziduurilor ;i totugi splina are?

N-avea niciun sens.

Facem un salt in 2015, cind cercetitorii Antoine Louveau
gi Aleksanteri Aspelund au descoperit, separat, ci de fapt
creierul posedi un sistem de eliminare a reziduurilor: sis-

ternul glimfatic. Degi in prezent tofi cercetitorii sunt de

acord in privinfa existenlei sale, un alt aspect al sistemului
glimfatic a linut titlurile ziarelor. Cercetitorii au descoperit
ci principalul produs rczidual al sistemului glimfatic este

beta-amiloidul (fSA), o proteini care se acumuleazi in cre-
ierul pacienfilor cu Alzheimer. Chiar daci faptul in sine e

fascinant, mai e ceva.

Sistemul glimfatic este cu 6OVomaiproductiv cAnd
dormim decAt atunci cAnd suntem treji!

Nu e impresionant? Nu numai ci avem un sistem
care pompeazireziduurile afari din creier, ci, conform

3 lmi amintesc  i de o colegi care descoperise ci se putea folosi uscitorul
de pir pentru a incilzi grisimea si a o face si se desprindi mai ugor.
Asta a dat nagtere unui miros incredibil de urAt. Din picate pentru cre-
ierul nostru, memoria olfactivi este foarte puternici.
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rezultatelor cercetitoarei Maiken Nadergaard si ale colegilor
ei, acest sistem de eliminare a reziduurilor funclioneazi
mult mai bine cind dormim.

$tiind asta, gAndegte-te la consecinfele pe termen lung
ale unui somn inadecvat. Si iei hotirirea de a sta treaz
pdnd.tdrzfu in noapte afecteazi capacitatea creierului de
a scipa de toxinele ce se acumuleazi peste zi. GAndegte,te
la creier ca la un uriag tanc petrolier. Sistemul glimfatic
este pompa de santini ce elimini apa acumulati in ca-
reni. Daci pompa de santini nu functioneazi bine sau
nu este eficienti, apa se acumuleazi si nava se scufundia.
Chiar daci e cert ci nu e singura explicatie pentru geneza
bolii Alzheimer, poate si joace un rol semnificativ. Un ar-
ticol din 2013, publicat in Journal of the American Medical
Association Neurology, susfine cu argumente acest meca-
nism. ln acest studiu cu adulli de peste 70 de ani s-a aritat
ci subiecfii care au afirmat fie ci dormeau mai putin, fie ci
aveau un somn intrerupt prezentau o acumulare mai mare
de proteini fSA.

STUDIIACTUALE

Cei mai mulli oameni cred ci au un control relativ
redus al geneticii. Daci ai genele de ochi verzi,nu prea
ai ce si faci ca si schimbi asta, doar si porli lentile de
contact colorate. S-a aritat ci, daci ai gena apolipopro-
teinei E e4, i,ti crette intre 10 gi 30 de ori riscul de a

a Daci tot vorbim de nave scufundate, investigalia despre naufragiu_/
deversarea de petrol E:oron Valdez a aretat ci principala cauzi a ac-
cidentului a fost privarea de somn. Mai multe despre asta mai tArziu.



face boala Alzheimer in comparatie cu cei care nu au

aceasti geni. Cu numai cifiva ani in urmi, daci aflai
ci aceasta ti-a fost transmisi, te cam pirisea norocul.
Totugi, intr-un studiu din 2013 publicat in Journal of the

American Medical Association, aceasti idee a fost pusi
la indoiali serios. Au fost urmirifi 698 de participanli
in etate in cadrul unui studiu comunitar mai extins. Ca

parte a studiului, a fost evaluati gi calitatea somnului.
in timpul studiului, 98 dintre paciengii respectivi au

ficut Alzheimer. Analiza rezultatelor a aritat ci un
somn de calitate mai buni are capacitatea si reduci
impactul genei E e4. Pacienlii cu predispozilie genetici
pentru Alzheimer au putut si amAne sau/gi si reduci
semnificativ riscul de a face boala numai dormind mai
bine. GAndegte-te la asta o clipi: influenfele genetice

influenfate de un somn mai bun! in privinla ffeseturilor
genetice, tindem si ne gdndim la concluzii inevitabile,
de neocolit. Acest studiu a aritat ci alegerile gi compor-
tamentele noastre pot se ne influenfeze organismul la
nivel genetic. Asta inseamni putere!

Un ultim lucru: sistemul glimfatic pare si funclioneze
mai bine cAnd dormi pe o parte. Studiind rozitoarele, cer-

cetitorul Hedok Lee gi colegii sii de la Universitatea Stony

Brook au descoperit ci sistemul glimfatic funcfiona mai efi-

cient cAnd rozitorul era agezat pe o parte. O schimbare de

comportament pe care o pofi face chiar acum gi care poate

si reduci riscul de Alzheimer e pur gi simplu si dormi pe

o parte.
Boala Alzheimer nu este singura afecliune neurologici

asociati cu somnul inadecvat. Un studiu din 2011a aritat
o legituri intre somnul inadecvat gi maladia Parkinson.
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Conform unui studiu din20L4, alte boli neurodegenerative
gi slaba funclionare a memoriei in general au fost asociate
cu un somn de slabi calitates.

Somnul gi obezitatea

Asta nu e o carte despre slibit. N-are la final diete fade sau
refete de smoothie cu seminte de chia. Totu;i, are sens pe
deplin si abordez subiectul legiturii dintre somn gi obe-
zitate, cici pini de curind aceasta a fost ignorati in mare
parte. Uitdndu-ne in urmi la zecile de ani de cercetiri,
multi weme a reiegit clar ci o greutate corporali sporiti
putea si duci la un somn inadecvat, in mare misuri din
cauza modificirilor de respiratie. Fenomenul a fost denumit
sindromul pickwickian, dupi romanul lui Charles Dickens
Documentele postume ale clubului Piclctvick. in carte, Joe e

un personaj supraponderal care adoarme frecvent peste
zi, aqa cum fac mulli oameni cu apnee de somn. in timp
ce studiile care fac legiitura dintre ingrisare ;i somnul in-
adecvat dateazl de mai bine de 50 de ani, studiile privind
relafia dintre somnul inadecvat si ingrigare sunt mult mai
recente. ln ultimii cAliva ani au fost efectuate multe studii
care demonsteazd ci somnul insuficient duce la ingrigare.
Mecanismele de la baza acestor studii variazi rnult, dar
existi cAteva direc,tii principale.

o Numeroase studii au aritat ci a dormi mai pugin de
sase ore si a rimine treaz dupi miezul noplii are legi-
ture cu obezitatea. lntr-un studiu din 2015 care a cer-

5 N-am nici cea mai vagi idee ce comentariu voiam si fac aici. Uf, e atdt
de frustrant... ceva despre somn si... gtii tu, chestia aia... o si-mi amin-
tesc. Citegte mai departe.



cetat obiceiurile a peste 1 000 000 de subiec$ chinezi,
Jinwen Zhang, cercetitor in domeniul sinitigii
publice, a observat un nivel mai ridicat de obezitate
la persoanele care dormeau mai putin de gapte ore pe
noapte. un alt studiu din 2015, publicat de psihologul
clinician Randall Jorgensen in revista Sleq, a aritat
foarte clar ci, pe misuri ce scade durata somnului,
crefte dimensiunea taliei. Dovezile ci un somn tul-
burat duce la ingrigare au atins probabil nivelul de

,,coplegitor de multe". Acesta e un studiu pe care e
foarte bine si !i-l amintegti cAnd te hotirigti si te culci
gi si nu te mai duci cu un prieten la sali.

o Copiii de vArsti scolari care dorm inadewat (mai
pu$n de noui ore pe noapte) sau/gi haotic6 sunt mai
predispuqi la obezitate, conform unui studiu din 2008,
efectuat de Eve Van Cauter, cercetitoare in domeniul
legiturii dintre ritmul circadian si sistemul endocrin.
CAnd imi vid copiii mai mari treji pini dupi miezul
nopfii, sunt tentat adesea si iau astfel de studii gi si
mi duc cu ele la gcoali ca si-i intreb pe profesorii lor
daci aceastiLcantitate ridicoli de teme meriti o viali
intreagi de diete fade gi de haine special concepute cd
si ascundi burta.

o Grelina e un hormon secretat de stomac. Grelina
acfioneazi asupra creierului pentru declangarea
foamei, darjoaci un rol esengial gi in plicerea asociati
mAncirii. Grelina ne face si ne fie pofti de alimen-
tele procesate industrial pe care le avem la dispozifie
non-stop in magazine. Shahrad Taheri, cercetitor cli-
nician, a aritat in studiul siu din 20O4 cd' pe misuri

6 Ca urmare a deplasirilor sportive.
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ce durata somnului scade, cre;te secregia de grelini,
ceea ce sporegte probabilitatea de a mdnca excesiv gi
de a deveni obez.

. Un somn de slabi calitate poate si afecteze nivelul
de leptini din organism. Leptina, secretati de lesutul
adipos, induce senzatia de safietate gi frineazi pofta
de mincare. CAnd dormim prost, nivelul de leptini
scade, ceea ce ne determini si mAncim mai mult,
conform unui studiu din 2015 efectuat de cercetitorul
Fahed Hakim.

o Studiul din 20L5 al cercetitorilor Alyssa Lundaht gi
Timothy Nelson a demonstrat ci, dupi o noapte de
somn inadecvat, nivelul nostru de energie este scizut.
Un mecanism compensator e si mAncim mai mult in
incercarea de a ne spori energia.

o Odati cu somnul inadecvat apar si nivelul redus de
control al impulsurilor, gi comportamentele de risc.
Acegti factori pot si duci la o alimentalie proasti in
perioadele de somn tulburat sau inadecvat, conform
studiului din 2006 al lui William Killgore, cercetitor
la Harvard.

ffi STUDIIACTUALE

Un studiu din 201.5, efectuat pe 3 300 de copii gi
adulp, a ajuns la o concluzie foarte nelinigtitoare despre
somn gi greutate. Lauren Asarnow si grupul siu de cer-
cetitori de la Berkley au studiat efectele privirii cronice
de somn asupra greutifii oamenilor. Cercetitorii au
aritat ci, in timp, pentru fiecare ori de somn pe care o



pierde un individ, indexul siu de masi corporale (IMC)

cre;te cu2,lPuncte7.

Somnul, inima gi tensiunea arteriali

Efectele somnului inadecvat deterioreazi probabil cel mai

mult inima ;i sistemul circulator. Miliarde de studiis au do-

vedit ci somnul de proasti calitate face si creasci riscul de

atac de cord, tensiune arteriale ridicati, insuficienli car-

diaci;i accidentvascular cerebral. chiar daci aceste studii

sunt centrate in majoritate pe apneea de somn, o afecliune

care face ciile respiratorii superioare si cedeze, celui care

doarme devenindu-i imposibil si respire, nu toate studiile

se concentreazdpe aceasti afecfiune. Cercetiri recente au

aritat ci orice tulburare care fragmenteazi somnul (nu

doar apneea de somn) are potenlialul de a face si creasci

tensiunea arteriali.
Fibrilalia atriali este o afecgiune in care inima incepe

si bati intr-un ritm nesincronizat. Asta nu e un lucru bun,

cici bitiile sincronizate ale inimii imping singele si circule

repede ;i eficient prin inimi. CAnd un individ are fibrilalii
atriale,'se pierde efortul coordonat aI diverselor cavitifi
ale inimii, ceea ce face sAngele si se acumuleze in cord'

Circula$a rapidi este unul dintre mecanismele care impie-

dici singele si se coaguleze. CAnd zace perioade lungi de

timp, se pot forma cheagurie. CAnd se fotmeazicheagurile,
pot si urmeze uneori chestii rele ca accidentele vasculare

r T. d".i d.*.*. la culcare: somn de frumusele. stai treaz pini tarziu:

arigi ca o cizmi.
I Mai mult sau mai putin.
9 E motivul pentru care e bine ca, din cAnd in cAnd, si te ridici 9i si te

agezi in patru labe pe culoarul avionului atunci cind eqti in aer'
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cerebrale gi emboliile pulmonare. Nu sunt afec,tiuni pe care
si le vrei in viafa ta.

Figura L.L. De ce sufocarea afecteazi inima

$i, ce si vezi?! Somnul poate si influenfeze daci vei avea
sau nu un ritm cardiac ciudat ;i un cheag masiv de sdnge
ln picior! Studiile au aritat ci persoanele predispuse la
fibrilafii atriale pot face si scadi riscul revenirii bolii prin
tratarea apneei de somn, in cazul in care ele suferi de aga

ceva. Dupi ce gi-au tratat tulburarea de respiratie, riscul de
recurenfi a fibrilafiei atriale scade de la 82la 42o/ol

Si ne g6ndim o clipi la inima ta. Unde bate ea? in piept.
Cu cine se invecineazi,? Cu plimdnii. Si ne uitim la ima-
ginea simpli de rnai suslo.

Ir O, gtii ci e ceva serios intre somn gi inimi daci autorul a cerut depar-
tamentului de grafici si faci o diagrami a intregii relatii.


