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RESURSA - STIL DE VIATA

Somnul, pe intelesul corpului

Cele patru faze ale somnului, ce le afecteaza si ce putem face, cu
tot ce arata cercetarea.

Somnul nu este timp pierdut. Este momentul in care corpul se repara,
creierul isi consolideaza memoria si se ,spala" de reziduuri, iar
hormonii revin la echilibru. Neurologul Matthew Walker, in cartea sa
,De ce dormim", arata ca somnul nu este negociabil: nicio alta functie
a corpului nu beneficiaza de atatea sisteme care depind de el.
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Cele patru faze ale somnului

Intr-o noapte trecem de mai multe ori prin patru faze, in cicluri de aproximativ 90 de
minute. Fiecare are un rol diferit.

N1, somnul usor
TRANZITIA, 1 PANA LA 7 MINUTE
- Trecerea de la veghe la somn. Te trezesti usor.

» Rol mic in sine, dar e poarta de intrare spre restul.

N2, somnul stabil
FUNDATIA NOPTII
- Apar ,fusurile de somn", legate de consolidarea memoriei.

- Modul de intretinere al creierului, pe care se sprijina tot restul.

N3, somnul profund
REFACEREA FIZICA, PRIMA TREIME A NOPTII
- Se elibereaza hormonul de crestere, se reface corpul, se intareste imunitatea.

- Sistemul glimfatic curata reziduurile creierului, inclusiv placile de beta-amiloid
asociate cu Alzheimer.

REM, somnul cu vise
MINTEA S| EMOTIILE, ULTIMA TREIME A NOPTII
- Proceseaza emotiile, sustine creativitatea si integrarea a ceea ce ai invatat.

= Aici visam cel mai intens.

De ce conteaza ora la care te culci: somnul profund (N3) e concentrat in
prima treime a noptii, iar somnul REM in ultima. Asta inseamna ca, daca te culci
tarziu, pierzi din refacerea fizica, iar daca te trezesti prea devreme sau dormi prea
putin, tai exact din REM-ul de dimineata, cel care iti regleaza emotiile.
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Ce afecteaza fazele, conform studiilor

Cofeina: o0 meta-analiza arata ca mareste somnul usor (N1) si reduce somnul profund
(N3), adica scade adancimea somnului. Recomandarea: evita cantitati mari de cofeina
cu cel putin 12 ore inainte de culcare.

Alcoolul: te adoarme, dar fragmenteaza somnul profund si suprima REM-ul in a doua
parte a noptii, urmat de treziri si un somn mai putin odihnitor.

Varsta: pe masura ce fnaintam in varsta, somnul profund scade natural, de aceea
igiena somnului devine si mai importanta.

Neregularitatea: orele de culcare schimbate deruteaza ceasul intern si scurteaza
fazele profunde.

De ce nu dormim bine

Stresul si cortizolul: mintea agitata tine corpul in alerta, exact cand ar trebui sa se
linisteasca.

Lumina albastra: ecranele seara intarzie productia de melatonina, hormonul
somnului.

Cauze medicale: apneea in somn, durerea, problemele hormonale. Daca persista,
merita investigate.

Schimbari de stil de viata recomandate

e Culca-te si trezeste-te la ore cat mai constante, inclusiv in weekend.
Regularitatea este cea mai puternica parghie.

Expune-te la lumina naturala dimineata si tine seara intunecata. Asa iti potrivesti
ceasul intern.

0 Opreste ecranele cu aproximativ 60 de minute inainte de culcare si inlocuieste-le
cu un ritual calm.

Fa dormitorul racoros (in jur de 18 grade), intunecat si linistit. Corpul are nevoie
Sa se raceasca pentru a adormi.
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e Pastreaza cofeina pentru prima parte a zilei si evita alcoolul seara tarziu.

e Misca-te regulat, dar nu intens chiar inainte de culcare.

Suplimente de luat in considerare

Sunt un ajutor, nu un inlocuitor pentru igiena somnului. lata ce spun dovezile, onest:

(

Melatonina

Cea mai sustinuta de cercetare. Ajuta mai ales la adormit si la reglarea ceasului intern
(decalaj orar, program dat peste cap), in special la varstnici. Doze mici sunt de obicei
suficiente.

Magneziu

Implicat in relaxarea musculara si nervoasa. Dovezile pentru somn sunt inca limitate, dar
deficitul este frecvent.

Glicina
Studii mici arata ca aproximativ 3 g inainte de culcare pot imbunatati calitatea somnului la
persoanele cu insomnie.

L-teanina

Nu te ajuta neaparat sa adormi mai repede, dar poate reduce trezirile din timpul noptii si
anxietatea.

Valeriana

Dovezi mixte: unele studii arata un somn mai bun, altele niciun efect. Merita incercata cu
asteptari realiste.

Atentie: melatonina si alte suplimente pot interactiona cu medicamente (de
exemplu anticoagulante sau sedative). Nu le combina fara sa intrebi medicul. Si
tine minte: suplimentele nu rezolva cauza unui somn prost, doar o sustin.
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Lecturi recomandate

De ce dormim, Matthew Walker

Nota: Material informativ si educativ. Daca insomnia persista sau banuiesti o cauza medicala (de

exemplu apnee), adreseaza-te unui medic. Pentru un plan adaptat tie, programeaza o sedinta.
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