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Vineri, 16 martie 2018, are loc cea de-a 11-a editie a Zilei Mondiale a Somnului, gazduita de
Societatea Romand de Pneumologie.

Ziua Mondiald a Somnului este un eveniment anual de constientizare recunoscut la nivel
international, care aduce Tmpreuna cercetatori, profesionisti din domeniul sanatatii si pacienti,
pentru a evidentia importanta somnului asupra sanatatii.

Ziua Mondiala a Somnului 2018 are motto-ul “Pastreaza-ti ritmul si bucura-te de viata!”, menit
sa sublinieze importanta ritmurilor circadiene pentru un somn sanatos. Motto-ul a fost inspirat de
studiile celor trei laureati ai Premiului Nobel pentru Fiziologie sau Medicina 2017,

Circuitele circadiene se refera la evenimente ciclice din organism legate de ritmurile eliberarii
unor hormoni, temperatura corporald si nivelurile de tensiune. Aceste ceasuri biologice sunt
afectate de factorii de mediu, cum ar fi lumina soarelui sau modificarea fusului orar, iar dereglarea
lor poate creste riscul de tulburarilor de somn, afecta sdnatatea mentald sau poate conduce la
probleme cronice precum obezitatea, hipertensiunea arteriala si diabetul.

Cercetarile aratd cad petrecem pana la o treime din viata noastra dormind. Somnul este o nevoie
umand de baza, la fel ca si alimentatia si hidratarea, si este crucial pentru sanatatea si bundstarea
noastra generala. Persoanele care beneficiaza noaptea de un somn fara intreruperi prezinta rate mai
scazute de hipertensiune arteriald, diabet, obezitate si alte boli cronice.

Ca si activitatea fizica si nutritia, somnul este esential pentru reglarea metabolica la copii si la
adulti. Datele epidemiologice din ultimii ani reflecta trendul paralel al scaderii duratei de somn si
cresterii afectiunilor metabolice precum obezitatea, diabetul sau hipertensiunea. Existd dovezi
care demonstreaza legdtura intre durata somnului si obezitatea infantila.

Tulburari specifice
Insomnia

e Insomnia afecteaza intre 30-45% din populatia adulta

e Insomnia primara (insomnia fard conditie de baza) afecteazd 1-10% din populatia
generala, crescand pana la 25% la varstnici
Lipsa de somn sau de somnul de slaba calitate ne face mai vulnerabili la accidente
Persoanele care sufera de insomnie sunt de sapte ori mai predispuse a fi implicate intr-un
accident soldat cu vatamare sau deces

Studiile au aratat ca persoanele afectate de insomnie sufera de mai multe simptome de
anxietate si de depresie

Insomnia are un impact negativ asupra tuturor aspectelor vietii celui afectat
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Insomnia poate afecta performanta la locul de munca, cu schimbarea caracterului si
scaderea calitatii muncii

In cazul in care tulburarea riméne netratati, aceasta poate duce la o perspectiva redusa de
locuri de munca si chiar la pierderea locului de munca.

Probleme respiratorii in somn

Apnea obstructiva de somn este foarte raspandita, dar subevaluata; AOS este un factor de
risc independent pentru hipertensiune arteriala si alte afectiuni cardiovasculare

Apneea netratatd poate cauza afectiuni cardilogice, accident vascular cerebral si dementa
vasculard. Atat adultii, cat si copiii ar trebui sa fie investigati in mod oficial in centrele de
somn, daca se suspecteaza apneea in somn, aceasta fiind tratabila si corectabila. Este
intotdeauna necesar un diagnostic corect si precis.

Apneea in somn este diagnosticata cu polisomnografie in laboratorul de somn.
Tratamentul cu ventilatia neinvaziva a cdilor aeriene (ventilatie continua pozitiva a cailor
respiratorii - CPAP) are rezultate pozitive, in general.

Pentru forme usoare ale apneei in somn, aplicarea dispozitivelor orale poate fi benefica.
Chirurgia pentru eliminarea tesuturilor excesive din orofaringe poate fi luata in
considerare pentru persoanele care nu pot tolera echipamente neinvazive sau care au
obstructie evidenta a fluxului de aer in orofaringe cauzata de cresterea tesuturilor sau a
amigdalelor marite.

Exista dovezi ca reusita de corectarea a apneei in somn prin ventilatia neinvaziva a
presiunii aeriene pozitive atenueaza scaderea tensiunii arteriale si poate reduce riscul de
infarct miocardic si accident vascular cerebral.

Somnolenta excesiva din timpul zilei se vindeca, in general, prin tratarea cu succes al
apneeti in somn.

Tulburarile de somn la copii
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La copii, apneea de somn poate fi principala cauza a tulburarilor neuropsihologice. Apnea
infantild este de obicei asociata cu hipertrofia adenotonsilara.

Cercetarile in somnologie au relevat faptul ca nu doar adultii dar si copiii pot avea
probleme de adormire sau treziri nocturne frecvente, pavor nocturn, enurezis, apnee in
somn.

La copii mai rar regasim somnolenta ca si semn al tulburarilor de somn, copiii deprivati de
somn fiind mai degraba agitati, hiperactivi, nervosi, iritabili, pot aparea probleme de
crestere sau scaderea imunitagii.

Desi multa vreme apneea de somn a fost asociata doar cu hipetrofia adenoamigdaliana se
stie in prezent ca la copiii cu apnee in somn pot sa apara si alterari are proceselor
metabolice, fiind in stransa legatura cu obezitatea, diabetul sau hipertensiunea arteriala.
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Cand este necesara, polisomnografia poate fi efectuata si la copii iar terapia cu CPAP poate
fi luata in considerare si la varsta pediatrica, alaturi de celelalte optiuni terapeutice specifice
fiecarei varste.

Recomandari

Somnul de o calitatea ridicata si somnul de restaurare sunt esentiale pentru functionarea
cotidiana. Studiile evidentiaza calitatea, mai degraba decat cantitatea, somnului, ca avand un
impact mai mare asupra calitatii vietii si functionarii din timpul zilei. Cele trei elemente de baza
ale acestuia sunt:

1.

2.
3.

Durata: Durata somnului ar trebui sa fie suficienta pentru ca cel care doarme sa fie
odihnit si alert In ziua urmatoare.

Continuitate: Perioadele de somn trebuie sa fie fara fragmentare.

Profunzime: Somnul trebuie sa fie suficient de profund pentru a fi restaurant.

Principiile somnului corect

Urmand liniile directoare ale somnului, igiena poate ajuta la prevenirea somnului de calitate
slaba, a duratei scurte, a fragmentarii sau a privarii grave de somn la adulti.

CELE 10 REGULI ALE IGIENEI SOMUNLUI PENTRU ADULTI

1.Stabiliti o ora de culcare si de trezire.

2.Daca sunteti obisnuit sa dormiti in timpul zilei, nu depasiti 45 de minute de somn.

3.Evitati alcoolul cu 4 ore inainte de culcare si nu fumati.

4.Evitati cofeina cu 6 ore Tnainte de culcare. Aceasta este inclusa de cafea, ceai, multe
sucuri, precum si de ciocolata.

5.Evitati alimentele grele, picante sau zaharoase cu 4 ore inainte de culcare. O gustare
usoara Tnaintea somnului este acceptabila.

6.Faceti exercitii fizice regulate, dar nu chiar inainte de culcare.

7.Folositi un asternut confortabil.

8.Gasiti o temperatura confortabild pentru a dormi si pastrati camera bine aerisita.

9.Blocati toate zgomotele care distrag atentia si eliminati sursele de lumina.

10. Rezervati patul pentru somn si sex. Nu utilizati patul ca birou, incapere de lucru sau
camera de odihna.

CELE 10 REGULI ALE IGIENEI SOMUNLUI PENTRU COPII [VARSTA PANA LA 12

ANI]
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1.0ra de culcare trebuie sa fie aceeasi in fiecare noapte, de preferinta Tnainte de ora
21:00.

2.Programul de somn trebuie adecvat varstei.

3.Stabilirea unei rutine coerente pentru culcare.

4. Asigurati copilului dumneavoastra un dormitor favorabil somnului - racoros, cu lumina
difuza si linistit.

5.Incurajati copilul sa adoarma independent.

6.Evitati lumina puternica la culcare si in timpul noptii si intensificati expunerea la
lumina dimineata.

7.Evitati mesele grele si exercitiile energice aproape de culcare.

8.Tineti toate electronicele, inclusiv televizoarele, calculatoarele si telefoanele mobile, in
afara dormitorului si limitati utilizarea aparatelor electronice inainte de culcare.

9.Evitati cofeina, continuta de multe sucuri si ceaiuri (inclusiv ceaiul rece).

10. Mentineti un program zilnic regulat, inclusiv orele de masa consistente.
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