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Incd imi amintesc sentimentul pe care il aveam atunci cind md adormea
bunica seara. Eram fericit, md simteam iubit si asteptam cu nerdbdare urmd-
toarea zi. E1 11 dedic aceastd carte. Nu voi inceta vreodatd sa evoc amintirea

ei §i sd impart §i altora darurile uimitoare pe care ea le-a vazut in mine.

Imi doresc din toatd inima ca, prin aceastd carte, s obtineti nu doar
cel mai odihnitor somn cu putingd, ci §i o viagd mai implinitd, mai sindtoasd

si incununatd de succes.
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Prefata

Conceptul de somn are probleme de PR si maximi nevoie de o
campanie de marketing. Somnul nu e sexy. Desi cei mai multi dintre
noi se descurcid si cu foarte putinid odihni, somnul este o componenti
esentiald a vietii. Majoritatea doctorilor si expertilor in sinitate publici
refuzi si considere somnul ca fiind fundamental pentru o stare optima
de sinitate. Somnul pare pur si simplu un fleac la care se pricepe toati
lumea, astfel cd putini i-au acordat atentie. Cel putin pani acum.

S-a demonstrat ci somnul este elementul de care depind atit capa-
citatea noastrd de a scipa de kilogramele in plus, de a incetini imbitra-
nirea, de a preveni cancerul, cit si cea de a ne indeplini eficient sarcinile
de lucru, iar toate acestea deoarece somnul regleazi cea mai mare parte
din productia de hormoni. Somnul face parte din ritmul nostru circadian,
ceea ce inseamnd ci este parte dintr-un proces repetitiv, cu o durati de
24 de ore, cauzat de ciclicitatea lumini—intuneric din mediul in care
trdim. Cel putin 15% din ADN, inclusiv mecanismele de refacere ale
corpului, sunt influentate de ritmul circadian.

Probabil i vi ganditi: ,,Bine, doamna doctor, o sa iau un Zolpidem
si mai vorbim mdine dimineatd”. Din picate, produsele farmaceutice
nu sunt solutia pentru aceastd problemd. Trei studii ample arati cum
consumul de somnifere, chiar si in limita a 20 de pastile pe an, este
asociat cu cresterea mortalitatii. In plus, somniferele preferate, eliberate
pe bazi de retetd medicald, adaugid doar 30-40 de minute de somn la
programul obisnuit de odihni, ca si nu mai spun ci nici nu genereazi
neapirat un somn de calitate. Cu alte cuvinte, indoparea cu medicamente
nu este solutia, asta pentru ci un somn de proastd calitate nu are de
obicei o cauzi unici.

Avem nevoie de o solutie mai ampli. Aici intrd in discutie

Shawn Stevenson.
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L-am intélnit pentru prima oard pe Shawn acum doi ani, cind
l-am avut invitat intr-unul dintre podcast-urile' mele. 11 ascultam vor-
bind si mi intrebam in mintea mea cum este posibil ca un specialist in
domeniul sinititii si fie atit de cool. Am incercat si-1 includ in categoria
nutritionistilor sau a trainerilor, dar nu se potrivea in nicio categorie.
L-am ascultat depdnindu-si povestea despre cum, copil fiind, a crescut
in unele dintre cele mai dure conditii de viatd, iar procesul transfor-
mirii sale ca adolescent m-a impresionat si m-a ficut si vreau si aflu
mai multe despre el.

Vedeti voi, Shawn a reusit si-si croiascd drum si s depiseascid
siricia mahalalei urbane in care locuia fiind sportiv bursier, cu un viitor
promititor. Pe atunci nici nu binuia ci rampa sa de lansare avea si se
pribuseascd mult prea usor. Se antrena pe pista de alergiri pentru proba
de 200 de metri viteza, alituri de instructorul siu, iar la iesirea din
curbd, intrind in linie dreaptd spre finish, si-a fracturat soldul. Nu din
cauza unui traumatism sau a vreunei cizituri, ci pur si simplu pentru ci
alergase depunind tot efortul de care a fost capabil. Abia multi ani mai
tarziu, la virsta de 20 de ani, Shawn a fost in sfarsit diagnosticat corect:
suferea de o boalid degenerativi a oaselor si a discurilor intervertebrale.
Avea hernie de disc la L4 si la L5/S1. Doctorii i-au spus: ,Nu mai poti
participa la curse de atletism! Nu se poate face nimic. Trebuie si iei
aceastd medicatie pentru tot restul vietii”.

A fost un moment decisiv atunci, intrucat Shawn a hotirat ci ris-
punsul oferit de medicina traditionald nu era satisticitor. Astfel, inarmat
cu tenacitatea si concentrarea unui sprinterz, si-a luat asupra sa responsa-
bilitatea diagnosticirii si a ajuns pe cont propriu la deslusirea principiilor
tundamentale ale medicinei functionale: in primul rand, ci trupul nostru
nu isi poate crea si regenera tesuturile daci nu dispune de materialele
prime necesare, iar apoi, cd nu te poti lisa pe mainile unui specialist in
domeniul sinitatii care nu iti oferd nicio speranti. In medicina functi-
onal#® (genul de ingrijire medicali centrati pe functionarea sistemici a

! Serie de inregistriri audio sub formi de fisiere care pot fi descircate de pe Internet si se
pot asculta pe laptop, PC sau pe alte dispozitive mobile. (V. red.)

2 Atlet specializat in alergiri pe distante scurte sau inzestrat cu capacitatea de a sprinta in
finalul unei curse mai lungi. (V. red.)

3 Cartea Planul de recuperare a sistemului imunitar, de dr. Susan S. Blum, apiruti la
editura Herald, in 2020, prezinti detaliat principiile pe care se bazeazi medicina

functionald. (V. red.)
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organismului, medicini pe care o practic si eu si care se ocupd de cauza
primi a simptomelor), numim asta so/ugie pleiotropica* — o abordare care
ia in calcul hrana, exercitiile fizice, reactiile la stres, relatiile cu ceilalti
oameni si ingrijirea personali.

Shawn a inceput si consume mancare sinitoasd si a continuat
cu mirirea concentratiei de substante nutritive. Nu-i pliceau legumele,
asa ci a apelat la sucuri pentru a face loc in dieta sa beneficiilor aduse
de acestea. Si, poate cel mai important lucru, si-a imbunititit calitatea
somnului. Dupi sase sdptimani slibise aproximativ 14 kilograme. Tenul
i s-a curitat, a scipat de acnee si in acelasi timp a dispdrut si durerea
cronicd din articulatii. Avea o energie nemaipomenitd. Dupi alte noui
luni, medicul siu curant se uita uluit la rezultatele RMN ale lui Shawn:
cele doud hernii de disc se vindecaser, iar discurile isi recipitaserd lubri-
fierea. Se si iniltase cu un centimetru si un pic. Efectul degenerescentei
se anulase cu totul.

Shawn a invitat ci trebuie si ne asumim noi insine realizarea
primilor pasi spre a obtine sinitatea pe care ne-o dorim. Iar misiunea
lui acum este si vi arate si voud cum si faceti acest lucru.

In timpul somnului corpul nostru secretd hormoni de crestere,
astfel incat si Isi poatd intretine si repara masa musculari si, in acelasi
timp, si diminueze grasimea din zona abdomenului. Somnul contribuie
la fixarea amintirilor si modificd efectiv structura celulard a creierului
nostru prin intermediul unui ,,dus” de lichid cefalorahidian care inlituri
moleculele nefolositoare asociate degenerescentei neuronale.

Cind somnul nu e echilibrat, se produc consecinte grave mai
importante decit pungile negre de sub ochi. Cel mai probabil sun-
teti ardgosi si nu e deloc plicut pentru ceilalti si vi aibd in preajma.
Relatiile importante din viata voastrd, mai ales cele cu copiii, au de
suferit. Productivitatea la locul de munci scade. Nivelul de cortizol —
un hormon esential eliberat ca reactie la stres — este mai ridicat, ceea ce
vd determind si méincati mai mult si sd acumulati mai multd grisime
in zona abdominali. Glanda tiroidd devine mai lenesi. Insulina nu-si
mai face treaba, iar nivelul de glucozi din sdnge o ia razna. Nu puteti
scipa de senzatia cleioasi din minte si din suflet. Riscul de a dezvolta
cancer creste de pani la patru ori, in functie de durata si de volumul de

! De la pleio (mai mult, mai mare, variat) si #rgpie (situatie in care aceeasi gend se manifesti
concomitent prin mai multe caractere). (V. red.)
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somn pierdut. Creste riscul de diabet, de sindrom metabolic (sindromul
rezistentei la insulind) si de boli cardiace.

Pe misuri ce vi veti ameliora somnul cu ajutorul sfaturilor cuprinse
in aceastd carte, sunt sanse mari si resimtiti urmitoarele beneficii:

* O piele mai sinitoasi si un aspect fizic improspitat;

* Revigorare emotionali si relatii mai armonioase;

* Risc scizut de atac cerebral si de boli cardiovasculare;

* Mai putine accidente;

* Un nivel scizut al inflamatiei;

« Intirirea sistemului imunitar si un risc diminuat de manifestare
a cancerului si a infectiilor;

e Echilibru hormonal;

* Pierdere in greutate mai rapidi;

* Osaturd mai puternici;

* Risc scazut de a dezvolta boala Alzheimer sau deficit cognitiv;
memorie mai buni;

* Longevitate.

Vi recomand si vi imbunitititi calitatea somnului cu ajutorul
lui Shawn Stevenson! 11 consider pe Shawn un bun coleg si prieten
si stiu despre el ci are atat o laturd de instructor onest si de treabd,
dar si una academici. Aceastd combinatie face din el, in mod unic, o
voce noud, proaspitd si energici in spatiul aglomerat al sanitatii si starii
generale de bine. Shawn cunoaste importanta sinititii mai bine decat
multi dintre noi, tocmai fiindcd nu a avut intotdeauna parte de ea. Este
neinfricat si sincer — la fel ca si povestea lui. Isi doreste pentru fiecare
dintre voi sa descoperiti cele mai bune solutii, indiferent de prognostic,
deoarece stie din propria experientd cum si se ridice deasupra oricirui
diagnostic. Asadar, imbunitititi-va somnul si, odati cu el, vd veti imbu-
ndtdti sindtatea si viata!

Dr. Sara Gottfried
Berkeley, California



©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Nntroducere

Somnul este ingredientul secret.

Nu existd nicio laturd a capacititii noastre mentale, emotionale sau
fizice care sd nu fie impactati de calitatea somnului.

Adevirata provocare este ci in lumea in care trdim noi astizi, care
se desfisoard intr-un ritm atit de rapid, milioane de oameni sunt afectati
cronic de lipsa somnului si suporti efectele vitimitoare ale somnului de
proastd calitate. Consecintele privirii de somn nu sunt deloc agreabile.
Daci ar fi si numim citeva, acestea ar fi sciderea sistemului imunitar,
diabet, cancer, obezitate, depresie si pierderi de memorie. Cei mai multi
oameni nu-si dau seama ci problemele cronice de somn pe care le au
functioneazi si ca un catalizator pentru boli si pentru problemele de
ordin fizic cu care ajung si se confrunte.

Studiile au aritat ci o singuri noapte nedormiti v poate face la
tel de rezistenti la insulind ca o persoani cu diabet zaharat de tip II.
Acest lucru se traduce direct printr-o ratd mai accelerati a imbdtranirii,
un libido scizut si inmagazinarea in corp a unei cantititi mai mari de
grisime decat v-ati dori (si nu spuneti cd nu-i asal). Acum extindeti
aceastd perioadi de o noapte la siptimani, luni, chiar ani, si veti incepe
sd intelegeti de ce lipsa somnului devine o problemi atit de mare.

Un studiu publicat in Zhe Canadian Medical Association Journal®
a dovedit ci privarea de somn este asociatd in mod direct cu incapaci-
tatea de a pierde in greutate. Subiectii au fost supusi unui program de
exercitii fizice si unui regim alimentar identic, dar cei care erau in grupul
privat de somn (dormeau mai putin de sase ore pe noapte) pierdeau in
mod constant mai putine kilograme si mai putin tesut adipos decit cei
din grupul de control, care dormeau mai bine de opt ore pe noapte. Ar
putea un somn de buni calitate si fie elementul lipsi, care impreund

! Jurnalul asociatiei medicale canadiene. (V. red.)
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cu alimentatia si exercitiile adecvate, sa vi ajute si scipati de grisime o
datd pentru totdeauna?

In Capitolele 11 si 13 vom investiga legitura dintre somn si tesutul
adipos si strategiile specifice care si vi aduci si si vi mentini in cea mai
buni forma. Inci o linguri din acel ingredient secret, vi rog!

Alte cercetiri demonstreazd cd privarea de somn contribuie la
aparitia cancerului, a bolii Alzheimer, a depresiei si chiar si a bolilor
cardiace. Un astfel de studiu, citat in revista Sleep, a urmirit 98 000 de
persoane timp de 14 ani si a descoperit ci femeile care avuseserd parte
de mai putin de patru ore de somn pe noapte prezentau un risc de doui
ori mai crescut de a muri la o vrstd tAnird din cauza unei boli cardiace.

Asta nu Inseamni ci birbatii sunt in afara pericolului. Ei sunt
oricum mai expusi decesului din motive cardiace decat femeile, iar daci
addugim la acest cockzail lipsa somnului, obtinem o retetd ,scandaloasi”.
Un studiu citat de Organizatia Mondiald a Snititii a urmirit activitatea
a 657 de birbati pe o perioadi de 14 ani. Cercetitorii au descoperit ci
barbatii cu un somn precar prezentau, in intervalul de studiu, un risc de
doud ori mai mare si faci atac de cord si unul de patru ori mai mare si
facd atac cerebral.

In prezent, bolile coronariene reprezintd una dintre principalele
cauze de deces. Unul dintre cei mai mari pasi spre gisirea unei solutii
std in ridicarea vilului de ignoranti si in dezviluirea faptului ci privarea

de somn duce la aparitia multora dintre problemele noastre de sinitate.

AMINTITI-VA CA NU SUNTETI SINGURI

In prezent, 60% din populatia Statelor Unite ale Americii declari
cd au seard de seard (sau cel putin o datid la doud nopti) probleme cu
somnul. Deficientele de somn reprezinti o problemi raspanditi in tari
dezvoltate de pe tot cuprinsul lumii. Dovezile arati c¢i locuitorii tirilor
occidentale dorm in medie, pe noapte, cu o ori si jumitate, doud ore
mai putin decit o ficeau oamenii acum un secol. Cumva, am ,uitat” si
facem ceea ce ar trebui sd vind de la sine, pentru noi ca fiinte umane, iar
somnul s-a transformat intr-o problemi cronici.

Mi-a luat aproape un deceniu de activitate clinicd inainte de a stu-

dia asa cum ar trebui, in profunzime, somnul. Eram zilnic martorul unor
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incredibile povesti de succes din partea oamenilor care implementaseri
in viata lor indicatiile mele privind alimentatia si exercitiile fizice. Eram
deosebit de recunoscitor pentru ce se intdmpla si mi bucuram pentru
clientii mei, dar ceva continua si mi macine.

Nu reuseam si-mi iau gindul de la procentul de oameni care pireau
si procedeze corect, fird si obtind totusi rezultatele la care ajungeau
altii. Tineau o dietd riguroasi, ficeau exercitii fizice (de multe ori chiar
exagerau In privinta aceasta), si totusi pirea ci nu reusesc si-si imbu-
niititeascd functia hormonald, nu reuseau si-si echilibreze nivelul de
glucide din snge, nu clinteau din loc acul cAntarului si nici orice altceva
isi propuseserd si facd. Entuziasmul si tenacitatea lor erau in van, iar in
cele din urmai toti acesti oameni se lisau cuprinsi de o neputinti acuti
sau pur si simplu renuntau cu totul.

Dupi ani de zile in care nu am putut si deslusesc acest mister,
am demarat in cele din urmad o analizi mai profundi a fenomenului
prin investigarea factorilor pertinenti ce tineau de viata de zi cu zi a
persoanelor respective.

GENE OSTILE

Multi oameni, in mod inconstient, au luat de buni ideea controlului
genetic — crezdnd, in principal, ci genele noastre controleazi totul. Am
gene pentru boli cardiace; am gene pentru artritd; am gene.,, grdsane” care md
impiedicd sd incap in blugi stramfi.

Cu toate ci genele joacd un rol urias in starea noastri de sinitate,
ele nu sunt nicidecum punctul cu care incepe sau se termind poves-
tea. Existd un domeniu stiintific prosper care se numeste epigeneticd,
ce analizeazi Intr-o manierd complet inovatoare expresia genetici a
omului. ,Epi” inseamni deasupra. (In acest fel, yepiderma” este stratul
de deasupra dermei sau portiunea extremi a pielii noastre.) Epigenetica
cerceteazd ceea ce existd dincolo de conditiondrile genelor, iar descope-
ririle ei sunt uluitoare.

Dupi cum s-a demonstrat, nu genele sunt cele care controleazi
in mod direct sinitatea, infitisarea si personalitatea noastrd, dupd cum
credeau multi dintre noi. Genele arati mai degrabi ca un soi de schemi’,

11n original, blueprint — plan, model, schemi, tipar, schita. (V. red.)
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in interiorul cireia existd varii optiuni pentru felul particular in care
se va construi structura noastrd. Dupid mii de ore de cercetare gene-
ticd, a rezultat ci noi, oamenii, avem in comun aceleasi 20 000 pani la
25000 de gene. Si atat!

S-a ajuns la acest numir printr-o scidere drasticd a numérului
estimat initial, si anume peste 100 000 de gene, iar tendinga este in conti-
nuare de scidere, pe misuri ce metodele de cercetare genetici evolueazi.
Astfel ajungem la urmitoarea intrebare: dacd impirtisim cu totii aceleasi
25 000 de gene (sau chiar mai putine), cum se face ci existd atta variatie
in felul in care aritim, in predispozitiile generale de sinitate pe care le
experimentim, in felul in care reusim sau esuim in viatd?

Pentru a simplifica, mediul in care triim, stilul nostru de viati si
hotirarile pe care le luim (constient sau inconstient) decid ce gene sunt
sexprimate” in fiecare secundi a vietii noastre. Cu totii avem gene care
ne predispun la boli, dar unii oameni nu si le activeazi niciodati. Cu
totii avem gene pentru o sinitate ideald si pentru o functionare normal,
dar sunt oameni care fac in zadar efortul de a le transforma in realitate.

In ziua de azi trebuie si fim suficient de stipani pe situatie incat
sd stim cd, la urma urmei, fiecare dintre noi are un impact imens asupra
modului in care evolueazi starea sa de sinitate. Dacil vi ganditi bine,
ideea asta nu e deloc ceva nou. Stim ci o persoand are mai multe sanse
s 1si pastreze starea de sdnitate dacd nu fumeazi un pachet de tigiri pe
zi. Modificirile fizice care se petrec ca urmare a obiceiului unei persoane
de a fuma sunt o expresie genetici diferitd si marcheazi chiar o mutatie a
genelor, bazati pe decizia acelei persoane de a-si biga zi de zi un chistoc
in gurd. Si da, e chiar ceva grav.

Mai stim ci hrana pe care o consumim poate modifica dramatic
modul in care aritim si ne simtim. Existd un intreg domeniu de cercetare,
din ce in ce mai prosper, numit nusrigenomicd, ce analizeazi felul in care
fiecare imbucituri pe care o inghitim ne influenteazi expresia genetici.
Extindeti acum aceasti teorie a epigeneticii la domeniul somnului. Nu
poate exista ceva mai puternic in influentarea felului in care aritati si vd
simtiti decat calitatea somnului de care aveti parte.

Un studiu publicat in Current Neurology and Neuroscience Reports' a
aridtat cd somnul joacd un rol imens in functionarea ADN-ului si ARN-

! Rapoarte recente de neurologie si neurostiinta. (V. red.)
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ului nostru. Cercetarea a aritat ci ,aceste mecanisme epigenetice sunt
in mod evident reglate de ritmul circadian”, scotind in evidentd ideea
cd rutina de somn determini calitatea ,,c6piilor” pe care corpul fieciruia
dintre noi le printeazd. Somnul poate stabili in ce misurd corpul prin-
teazd celulele unei ,bestii seducitoare” sau ale unei ,bestii niravase”.
Decizia finali e in mainile noastre.

Prin intermediul muncii mele am inceput si fac un studiu analitic,
astfel incdt sd 1i pot ajuta pe fiecare dintre clientii mei in parte s des-
copere influentele epigenetice care se afld ascunse — cum s-ar zice — la
vedere. I-am intrebat despre serviciu, despre relatiile personale, despre
ce obisnuiesc si faci zilnic, de cind se trezesc pani in clipa in care pun
din nou capul pe perni, noaptea. Dupi efectuarea acestui studiu, luind
in calcul analizele de singe si profilul hormonal, mi-a fost foarte clar un
lucru. Toti acesti oameni care se striduiau sd obtind rezultate pozitive
aveau o problemi uriasi fie cu somnul, fie cu stresul. i, de cele mai multe
ori, problema era cu amindoud, deoarece somnul de proasti calitate si
stresul vin adeseori la pachet.

Acesti oameni aveau acces la nenumirate metode de gestionare a
stresului, dar pentru imbunititirea somnului existau foarte putine solutii
in afara sfatului procustian de ,,a dormi opt ore pe noapte”. Stiam ci nu
este singura rezolvare, pentru ci multi clienti de-ai mei aveau parte de
opt ore de somn si totusi se trezeau simtindu-se extenuati, iar apoi se
tarau de colo-colo toatd ziua, apatici si lipsiti de energie. Aceastd stare de
fapt m-a responsabilizat sd incerc si ii ajut in gisirea unor metode prin
care si-si imbunititeascd fundamental calitatea, si nu doar cantitatea
somnului. In momentul in care clientii mei au inceput si aplice aceste
strategii, a fost ca si cAnd orice blocaj anterior ar fi disparut si toate
rezultatele pe care se chinuiserd si le obtind pana atunci au dat nivald
aproape firi efort. Eram constient de informatiile obiective referitoare la
importanta unui somn de buni calitate, dar experienta directd a acestora
mi-a schimbat viata.

Veti regisi in aceastd carte multe dintre metodele demonstrate
clinic, utilizate de pacientii mei. Interesant este ci nu a existat niciun
moment in care eu si le indic si doarmi mai mulf; chestiunea principald

tin original in limba englezi: sexy beast si wildebeest; calambur intraductibil in
limba romani. (V. #)
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era si doarmi mai inteligent. Calitatea somnului de care aveau parte a
suferit apoi transformdri radicale, iar asta a condus la schimbiri funda-

mentale la nivelul corpului, al mintii si chiar al succesului din viata lor.

LA CE SA VA ASTEPTATI

Triind intr-o societate care munceste prea mult si se odihneste
prea putin, este mai important decit oricind si acordim atentie pro-
blemelor asociate cu lipsa somnului. Desi in aceasti carte vom lua in
calcul si impactul negativ al problemelor de somn, atentia principald o
vom acorda actiunilor pe care le puteti intreprinde pentru a vi ameliora
somnul incepand chiar din aceastd noapte si pentru a evita din start
aceste afectiuni cronice.

Dar cum rimane cu performanta la locul de munci? Cu producti-
vitatea? Cu disponibilitatea de a duce orice sarcini la bun sfarsit?

La prima vedere, am putea crede ci vom indeplini mai repede
aceste deziderate daci muncim mai mult si reducem din timpul de somn.
Rispunsul este aici si este 100% clar: dacd nu dormiti cum trebuie, deve-
niti mai lenti in reactii, mai pugin creativi si mai stresati, ceea ce inseamna
ci performanta scade. In esentd, utilizati doar o fractiune din capacitatea
voastrd reald. Vom discuta mai pe larg toate acestea in Capitolul 1, asa
cd rimdneti pe pozitii si veti obtine informatii pretioase despre influenta
pe care somnul (sau lipsa lui) o are asupra creierului.

Existd un vechi proverb irlandez care spune ci ,un ris pe cinste si
un somn indelungat sunt cele mai bune leacuri pentru orice betesug”.
Vi promit ci aceastd carte vi va oferi strategii reale si practice menite si
vd ajute s obtineti cel mai bun somn cu putinti. Veti rade, veti reflecta,
veti face planuri, veti transforma planurile in realitate, iar ca urmare a
acestor lucruri veti asista la propria remodelare.

Meritati o viati sinitoasi, fericitd si implinitd, iar o parte impor-
tantd a unei astfel de vieti o constituie un somn excelent. Cartea pe care o
aveti In fatd este cheia menitd si v deschidi poarta spre o astfel de viata.

Vi ofer 21 de strategii testate si demonstrate pe care le puteti utiliza
pentru a vd imbunititi instant calitatea somnului. Puteti folosi un singur
sfat sau pe toate cele 21, in functie de scopurile voastre unice si de stilul
personal de viatd. La sfarsitul cirtii gisiti si un bonus special, un Plan
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de transformare radicald a obisnuingelor de somn in doar 14 zile, plan care
sd v ajute sd v armonizati toate domeniile vietii pentru a beneficia de
cele mai strilucite rezultate.
Pionierul si expertul in cercetarea somnului, dr. William Dement,
spunea: ,Nu existd cu adevirat stare de sinitate fird un somn sinitos”.
Nimic mai adevirat! lar aceste 21 de strategii v vor ajuta si obti-
neti un somn ,de vis” pentru multi ani de aici inainte.
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CAPITOLUL1.
Cat de valoros e somnul

Tema acestui capitol este un pic bizard, dar probabil ci este, tot-
odati, si cea mai importantd. Multi oameni sunt neglijenti in privinta
orelor de somn de care avem nevoie ca oameni pentru ci nu inteleg pe
deplin beneficiile de care se pot bucura de pe urma acestora. Odati ce veti
intelege avantajele unui somn de buni calitate, veti ciuta cu inflicirare
sd puneti in practicd voi insivi strategiile din acest volum.

Asadar, ce este somnul? Si de ce e asa de important?

Ei bine, incercarea de a defini somnul seamini foarte mult cu
incercarea de a defini viata. Nimeni nu o intelege intru totul, iar daci
incerci sd o explici, Incepi si semeni tot mai tare cu Forrest Gump si
tot mai putin cu un specialist. (Viata este ca o cutie de bomboane de
ciocolatd’... somnul este ca si cum te-ai preface ci esti mort.)

The Free Dictionary defineste somnul ca pe o stare normald si perio-
dicd de repaus atat pentru minte, cat §i pentru corp, in care ochii sunt de obicei
inchisi, iar starea de constientd este total sau partial pierdutd, ceea ce duce la
o incetinire a migcdrilor corporale 5i a reactiei la stimuli externi.

Poate ci suni putin ciudat, dar ideea principali este cid somnul
reprezinti o stare naturali de repaus pentru corp si pentru minte, cu
o aparitie periodicd. Este complet nefiresc s nu faci acest lucru... si
niminui nu-i plac oamenii ciudati.

Si ce este si mai important este si stim cit avem de céstigat in
urma unui somn bun. In general, starea de veghe este catabolici (ne epu-
izeazd),iar cea in care dormim este anabolici (ne reconstruieste). Se stie

despre somn ci este o stare anabolica superioard, accelerand dezvoltarea

! Replici celebri din filmul Forest Gump, 1994: ,My mom always said life was like a box
of chocolates. You never know what you're gonna get.” (V. red.)
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si refacerea sistemului imunitar, scheletic si muscular. In esenti, somnul
vi reface si vi mentine ,vesnic” tineri.

Un somn de buni calitate vi intireste sistemul imunitar, echili-
breazi sistemul hormonal, accelereazi metabolismul, creste nivelul de
energie fizicd si imbunititeste activitatea cerebrald. Nu veti avea nicio-
datd, dar niciodatd, corpul si viata pe care vi le doriti, daci nu ii veti oferi
corpului vostru cantitatea optima de somn.

In cultura noastrd, somnul nu are parte deloc de respectul cuvenit.
Dimpotrivi, adesea suntem invitati cu ideea ci, pentru a avea succes,
trebuie si muncim mai mult si si dormim mai putin, si ci vom recupera
in viata de apoi tot somnul pierdut aici. Si cand spun cd nu ii oferim
somnului respectul cuvenit este chiar o subestimare.

Munca sustinuti este, fird indoiald, o componenti importantd a
succesului, dar la fel este si munca inteligenta. In lumea de azi, existd
atat de multi oameni care muncesc din greu, irosindu-si in mod irational
energia vitald, fird a-si da seama ci este compromisi dramatic calitatea
muncii pe care o desfdsoard. Studiile aratd ci dupi doar 24 de ore de
privare de somn apare o scidere totald cu 6% a glucozei care ajunge la
creier. Pe scurt: devenim mai prosti.

Acesta este si motivul pentru care, atunci cand suntem privati de
somn, avem poftd de dulciuri, chipsuri, gogosi si alte prostioare dulci sau
bogate in amidon. Corpul vostru incearci si vi oblige si-i dati inapoi
creierului, cit mai repede cu putintd, cantitatea de glucozi care 1i lipseste.
Este un mecanism de supravietuire automat. Acesta este inscris in genele
noastre, deoarece, pe vremea cind eram vanitori-culegitori, lipsa con-
centririi putea si insemne o moarte rapidi cauzati de vreun praditor sau
o abilitate redusd de a vina si de a procura hrana necesari supravietuirii.
Astazi, o simpli plimbare pani la frigider vil poate face s ignorati nevoia
corpului vostru de a dormi mai mult, dar aceste mecanisme de stres sunt
incd vii si bine implantate in corpul vostru.

NU POT SA CRED CE AM FACUT AZI-NOAPTE

Cea mai pretioasi idee de bazi care reiese din faptul ci lipsa som-
nului ne ,secituieste creierul” este ci deficitul de glucozd nu este dis-
tribuit in mod egal. Atunci c¢ind nu dormim, lobul parietal si cortexul
prefrontal ajung si piardd intre 12% si 14% din glucozi. Acestea sunt
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ariile cerebrale cele mai solicitate in procesul de gandire, in capacitatea
de a discernere intre diverse idei, in exercitarea autocontrolului in mediul
social siin capacitatea de a face distinctia intre bine si rdu. Vis-a intdm-
plat vreodati ca, noaptea tirziu, si luati o decizie proasti, pe care nu
ati fi luat-o in timpul zilei, cind creierul ar fi functionat corespunzitor?
Existd destule sanse ca oricare dintre noi si fi ficut asta.

Nu sunteti pe de-a-ntregul vinovati. In acest caz, creierul vostru a
fost deturnat de o versiune a voastri mai proasti (si mai putin plicutd).

Cind sunteti privati de somn, declansati in mod inconstient o con-
fruntare brutali intre puterea vointei voastre si legile biologiei. Desigur
cd v-ati propus si mancati mai sinitos, si faceti mai multe exercitii fizice
sau chiar s dezvoltati relatii sociale mai fructuoase, insd daci ati mancat
vreodatd chipsuri, cereale dulci sau inghetatd atunci cind cortexul pre-
frontal isi reduce activitatea, creierul vostru stie ci in aceste alimente isi
poate gisi o sursi rapidi de glucozi, pe care s o transmitd acolo unde este
nevoie. Puterea vointei voastre e acum ca intr-o inclestare de arte martiale
cu intregul vostru corp, care vd constrange si cdutati aceste mancaruri.

In urmitoarea clipa aveti buricele degetelor murdare de branza
din cauza faptului ci ati infulecat o pungi intreagd de pufuleti [cu gust
de branzi] sau vi surprindeti contempland caserola goali de inghetati.
Necijiti si infrinti, vd autoculpabilizati, neintelegind ci toatd aceastd
inclestare fusese de la bun inceput sortiti esecului. Nu sunteti voi ingivi
cand sunteti obositi. Sau, in orice caz, nu sunteti cea mai buni versi-
une a voastrd cind sunteti obositi. Lipsa somnului vi va sabota in mod
automat orice actiune.

Daci veti dormi mai inteligent, veti fi in stare sd manageriati lucru-
rile in favoarea voastri si sd intrati pe pilot automat cu alegerile sinitoase
din viata voastri. In cele ce urmeazi, veti obtine o multitudine de ponturi
si strategii pentru a transforma acest lucru in realitate, dar inainte de
toate acestea, este nevoie si aruncim o privire la modul in care un creier
obosit ne afecteazi intreaga viati.

FACETI UN TEST

Un studiu publicat de American Academy of Sleep Medicine' a evi-
dentiat c¢i un somn de slabi calitate este echivalent, in privinta efectelor

! Academia americani de medicini a somnului. (V. red.)
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pe care le are asupra performantei scolare, cu consumul excesiv de alcool
si de marijuana. Studiul a aritat ci studentii care dormeau prost aveau
sanse mai mari s obtind note proaste si chiar si abandoneze cursurile,
fatd de colegii lor care aveau parte de odihna corecti.

Descoperirea ci somnul deficitar poate fila fel de diunitor pentru
invitat ca si abuzul de alcool ar trebui s ne deschida cu adevirat ochii
asupra problemei. Invitatul este o parte semnificativi a vietii noastre,
indiferent de etapa de studiu in care ne aflim. Capacitatea de a invita si
de a retine informatii este de importanta capitald pentru succesul nostru.

Indiferent daci suntem elevi sau am intrat deja in cdmpul muncii,
vom ajunge adesea si ne sacrificim orele de somn pentru a indeplini
diverse sarcini. Insi este esential s3 ne amintim ci este o mare diferentd
intre ,a lucra”si a fi cu adevirat eficient.

Este evident ci, renuntind la somn, veti putea lucra mai mult, dar
calitatea si eficienta muncii voastre vor fi periclitate. Un studiu publicat
in The Lancet si care s-a focalizat asupra unui grup de medici a aritat ci
indivizilor privati de somn le lua cu 14% mai mult timp sd efectueze o
sarcind si cd ficeau cu 20% mai multe greseli decit cei odihniti cores-
punzitor. Nu doar ci dureazi mai mult si realizim aceeasi sarcini, dar
vom petrece si mai mult timp incercind si revenim asupra ei pentru a
indrepta greselile ficute.

Daci invitati sd vd organizati timpul astfel incat si aveti parte in
primul rand de mai mult somn, atunci veti fi capabili s vi efectuati mai
rapid si mai eficient sarcinile de lucru, in loc si vi croiti drum semi-
constienti, ca niste zombi, printre ele. Veti fi mai creativi si mai plini de
energie si veti avea acces mai lejer la acele pirti din creier responsabile
cu rezolvarea de probleme. Ideea adénc inridicinati in cultura noastrd,
conform cireia veti dormi suficient pe lumea cealaltd, nu face decit si
apropie ziua in care acest lucru va deveni realitate. Iar impactul pe care
lipsa somnului il are asupra creierului vostru vi va transforma viata
intr-un cosmar in ristimpul pe care l-ati avea si vd bucurati de ea.

CU CREIERUL LA RECUPERARE

Inci de la inceputul istoriei scrise a omenirii, filosofii si oamenii
de stiintd deopotrivi au postulat diverse teorii despre adevirata menire
a somnului. Din moment ce somnul reprezinti o stare bizard in care
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pitrundem, devenind inconstienti de lumea inconjuritoare, logic ar fi ca
in acest moment sd fim cei mai expusi pericolelor si praditorilor. Privind
lucrurile dintr-o perspectivi evolutionistd, am fi tentati si credem ci
panid acum ar fi fost cazul si fi depisit obiceiul de a dormi, daci acesta
ne-ar fi ingreunat in vreun fel supravietuirea.

Descoperirile arati ci, dimpotrivd, somnul constituie, de fapt, ele-
mentul care ne-a permis si crestem si si evoluim pani la nivelul incre-
dibil la care am ajuns in prezent. Somnul nu a fost nicicand o problemi,
ci un catalizator evolutiv.

Creierul uman este cea mai complexi structurd de pe planeti.
El ne-a oferit capacitatea de a ne modela propriile corpuri, dar si zga-
rie-nori, automobile si nave spatiale; a descitusat in noi puterea de a
folosi tehnologia pentru a crea Internetul si puterea ADN-ului pentru
a intelege viata. Creierul nostru poate privi din afard orice circumstante
inedite, poate analiza trecutul, poate prezice viitorul si poate crea infinite
strategii pentru a ne conduce oriunde dorim.

De asemenea, existd miliarde de celule din creier ce controleazi
fiecare functie a corpului vostru. Este important de inteles ci fiecare
celuld nervoasi este aptd si facd ce face intregul corp. Aceste celule se
hrinesc, comunici, se reproduc si genereazi deseuri. Oamenii de stiintd
au descoperit ci acest proces de eliminare a deseurilor ar putea avea o
legiturd semnificativd cu nevoia noastrd imperativi de a beneficia de un
somn de buni calitate.

Corpul vostru detine ceva ce este, in esentd, un sistem de gestionare
a reziduurilor celulare — sistemul limfatic. Acesta este responsabil cu
eliminarea deseurilor metabolice si a toxinelor, astfel incit si ne mentini
sdnitosi. Insi sistemul limfatic nu include creierul, acest sistem inchis,
controlat de bariera hematoencefalicd!, barierd care hotiriste ce poate
pitrunde in creier si ce nu. Creierul vostru este pizit strasnic de gardieni

celulari care ochesc de la o posti orice ,buletin fals”.

1 Barieri fiziologici, intre sistemul sanguin si sistemul nervos central (creier), ce serveste la
mentinerea unei homeostaze constante in creier, cu rolul de filtru care impiedici pitrunderea
in creier a unor substante toxice sau germeni patogeni, care se pot afla in singe. (V. red.)



