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Un SOMN mai bun, o viatd mai bund, o planetd mai bund

Somnul este o0 nevoie, nu un lux.

13 martie 2020 - Ziua Mondiala a Somnului

Ziua Mondiala a Somnului este marcata anul acesta la nivel international pe
13 martie si se desfasoara sub sloganul ,,Un somn mai bun, o viata mai buna,
o planeta mai buna”. Cu aceasta ocazie, Societatea Romana de
Pneumologie, Sectiunea de Somnologie si Ventilatie Non-Invaziva si
Asociatia pentru tulburari de somn la copii si adolescenti subliniaza
importanta somnului si vorbesc despre riscurile care pot aparea in lipsa lui

asupra sanatatii omului si mediului.

Tulburarile de somn cele mai frecvente sunt insomnia si apneea obstructiva.
Insomnia este definita prin dificultatea de a adormi si de cele mai multe ori este
cauzata de stres, probleme respiratorii sau poate fi dobandita genetic. Apneea
obstructiva este dificultatea de a respira in timpul somnului. Cantitatea de oxigen
primita este insuficienta si cauzeaza treziri repetate. Ca urmare, orele de somn nu
sunt de ajuns. “Netratate, aceste afectiuni cresc riscul de boli cardiovasculare, boli
metabolice precum diabetul, hipertensiunea, dar si al celor psihice, precum
Alzheimer, dementa, depresie etc.” spune prof. dr. Florin Mihaltan, presedintele
sectiunii de Somnologie si Ventilatie Non-Invaziva a Societatii Roméane de
Pneumologie. Cu toate acestea, insomnia si apneea obstructiva nu sunt singurele
tulburari de somn. Exista peste 80 de afectiuni care vizeaza calitatea somnului,
precum hipersomnia (somnul prelungit, excesiv, din care persoana se trezeste fara

energie, iar starea sa este urmata in continuare de somnolenta), narcolepsia (somnul

involuntar care poate aparea chiar si in timpul vorbirii) si parasomnia (mers in timpul
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somnului, cosmaruri intense, paralizie in timpul cosmarurilor si sindromul picioarelor

nelinistite).

Nu numai adultii sunt afectati de problemele odihnei. in Romania, intr-un studiu
inceput in anul 2015 de catre dr. Mihaela Oros s-a dovedit ca 1 din 10 copii se afla
la risc pentru tulburari respiratorii in somn, iar una dintre cauze este

obezitatea.

Alte studii efectuate la nivel international evidentiaza faptul ca 7 din 10 elevi dorm
mai putin de 8 ore, timp insuficient pentru dezvoltarea fizica si psihica. Dr. Mihaela
Oros spune ca ,obiceiurile de somn se pot forma inca din primii ani de viata, iar o
combinatie echilibrata de-a lungul zilei, cu mai putin timp ,sedentar” in fata
ecranelor, mai mult timp dedicat pentru activitatile fizice si o duratd de somn
corespunzatoare varstei, vor determina pe termen lung efecte benefice pentru
sandatate. Urmarind recomandarile actuale in acest sens, inca din primii ani de viata,
acestea se asociaza cu o dezvoltare motorie, scheletala si cognitivd mai buna, cu

sandtate cardiometabolicad si emotionala.”

Din pacate, desi majoritatea tulburarilor pot fi tratate sau prevenite, numai un sfert
dintre oamenii care sufera de aceste probleme apeleaza la ajutor profesional. De cele
mai multe ori este din cauza ca somnul insuficient sau problemele din timpul acestuia
au ajuns sa reprezinte o ,normalitate”, nicidecum ceva iesit din comun care are

nevoie de atentie.

Problema somnului reprezinta o criza globala si afecteaza peste 40% din
populatie - spun specialistii. Somnul este la fel de important ca orice altda nevoie
fiziologica. Nu este mai prejos decat alimentatia si trebuie tratat ca atare. Pentru a
avea un somn calitativ, care sa reduca riscul de diverse boli si sa sporeasca

productivitatea si starea de bine, trebuie tinut cont de trei factori importanti: durata

(in functie de varsta), continuitatea (fara intreruperi) si profunzimea (somn adanc).
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Un somn bun asigura suficienta energie pe durata intregii zile urmatoare,
imbunatateste performantele mentale si corporale, reduce riscul de accidente de

munca si rutiere si previne imbatranirea prematura.

Ora de vara afecteaza, de asemenea, sanatatea si calitatea somnului. "Ora
de vara a fost introdusa in primul rdazboi mondial pentru a economisi energie,
refolosita mai apoi in al doilea razboi mondial si in perioade de recesiune economica.
Cei care au introdus ora de vard au motivat aceasta modificare a ritmului circadian*
prin faptul ca aceasta interventie umana asupra naturii salveaza energie, reduce
accidentele rutiere, este benefica pentru afaceri si favorizeaza activitati in aer liber
pe durata serilor de vara. Noi, specialistii in somnologie, alaturi de specialistii in ritm
circadian, recomandam insa Ora Standard ("ora de iarna") si spunem ca ora de vara
intrerupe ritmul circadian*, ceea ce are impact negativ asupra sanatatii, creste riscul
de accidente rutiere fatale, dar si de atacuri cerebrale. Mai mult, nu este chiar sigur

cd ora de vara ajuta la economisirea energiei.” spune dr. Oana Deleanu.

*Termenul de circadian provine din limba latina de la “circa” (in jurul) si de la “diem” (zi) si
inseamna literalmente aproximativ o zi. Ritmul circadian este un ciclu de aproximativ 24 de

ore al proceselor biochimice, fiziologice sau comportamentale apartindnd entitatilor vii.

Somnul si bunastarea planetei se afla intr-o stransa legatura. Perioadele de somn
crescute inseamna un consum mai redus de combustibil, electricitate, alimente si
oxigen (respiratia este atenuata in timpul somnului). De aici si sloganul acestui an al
Zilei Mondiale a Somnului - ,Un somn mai bun, o viatd mai buna, o planeta mai

buna”.

Societatea Romana de Pneumologie a creat o brosura speciala care sumarizeaza tot

ce trebuie luat in considerare cand se vorbeste despre un somn sanatos, atat la varsta

copilariei, adolescenti cat si la adulti.
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https://www.srp.ro/Somnologie/Brosura%20Somnologie_NoCopy.pdf

