SOMN SANATOS,
o viatd sdndtoasd
pentru intreaga familie

Obiceiurile de somn sGndatoase — o prioritate pentru intreaga familie
Somnul, ca si alimentatia corespunz&toare si exercitiile fizice, ajutd la mentinerea
unui stil de viatd sandtos.

S& acorzi prioritate somnului se va reflecta in starea generald de sédndtate a ta si
familiei tale.
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Un somn sdndtos, pentru o viatd sandtoasd

Organismul uman este guvernat de ritmuri circadiene care se
repetdin cicluri de 24 de ore (zi/noapte, somn/veghe). Majoritatea
proceselor fiziologice ale organismului se raporteazd la ritmul
circadian. Somnul este unul dintre factorii care pot perturba acest
ritm si poate face ca functionarea fizicd si comportamentald sd
nu se mai realizeze in parametrii normali.

Un somn odihnitor reprezintd unul dintre cei trei piloni ai san&tdtii
de fier, al&turi de alimentatia echilibratd si miscarea fizicd. Existd
trei elemente care fac un somn sd fie bun:

® Durata ar trebui sd fie suficientd pentru ca persoana
s& fie odihnitd si alertd in ziua urmd&toare

® Continuitatea (perioada de somn trebuie s& fie ling,
fard fragmentdri)

® Profunzimea (somnul sd fie suficient de ad@nc pentru
ca persoana sd fie in form& maxima).







Numdarul necesar de ore de somn

Un somn bun pe timp de noapte ajutd la refacerea si reactivarea
memoriei, a vigilentei mentale, dar si la cresterea calitdtii vietii,
a stabilitdtiiemotionale sila mentinerea sandtdtii fizice simentale.
Obiceiurile s@ndtoase de somn sunt asociate cu incetinirea
procesului de imbd&trénire a pielii, dar si cu reducerea riscului de
obezitate si hipertensiune arteriald, cu scdderea ratei de depresie
sau cu scdderea sanselor de a suferi de afectiuni degenerative
progresive ale creierului.

Numdrul necesar de ore de somn pe 24 ore, pentru fiecare
categorie de vérstd:

nou-ndscut - 4 luni
12-18 ore de somn

1-2 ani
11-14 ore de somn

6-12 ani
9-12 ore de somn

4-12 luni
12-16 ore de somn

3-5ani
10-13 ore de somn

13-18 ani
8-10 ore de somn
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18+ ani
7+ ore de somn
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Numarul necesar de ore de somn poate varia si in functie de
factori genetici, comportamentali, medicali sau de mediu.
Neglijorea orelor de somn este asociatd cu probleme de
concentrare, comportament si memorie. Somnul insuficient creste
riscul accidentelor, leziunilor, hipertensiunii, obezitdtii, diabetului si
depresiei. Somnul insuficient la adolescenti este asociat cu unrisc
crescut de autovdtdmare, génduri suicidale si tentative de suicid.
Chiar si depdsirea orelor recomandate de somn poate fi asociatd
cu efecte negative asupra sandtdtii, cum ar fi hipertensiunea,
diabetul, obezitatea si problemele de sandtate mintald.



Somn sandtos, o viatd sandtoasd
pentru intreaga familie

Somn odihnitor
Unul dintre cei trei piloni ai sandtatii de fier, aldturi de alimentatia echilibratd
si miscarea fizicd.

Somnul nu reprezintd doar o perioadd “de pauzd”, de iesire din ritmul
alert al vietii, ci este o stare fiziologicd normald, pe parcursul acestuia
realiz&dndu-se:

Dezvoltarea n° Reglarea
cerebrald temperaturii

@ Imbunatatirea @ Memorared si
functiilor imune inv&tarea

l—l'-m Secretia Creativitatea,
hormonald %’ rezolvarea de

probleme

Mentinerea functiilor

@ emotionale si 2 Cresterea productiei
sociale de proteine

Copiii au nevoie de somn pentru a creste si a fi
sANAtosi.

Recomanddri pentru un somn sdnétos la copii:
@ Stabilirea orei de culcare ’i NU televizor sau jocuri
in fiecare noapte | video inainte de culcare

Lz NU mese grele si E Stabilirea unui program
== exercitii viguroase == zilnic regulat, inclusiv al

aproape de culcare orelor de masd consistente

"z T . . . o ~ o
@7 Incurajarea copilului s& se géindeascd
~=, |a lucruri frumoase inainte de somn



Adolescentii au nevoie de somn pentru a-si
mentine un nivel optim de vigilentd pe timpul zilei.

Recomandari pentru un somn sdndtos la adolescenti:

@ Stabilirea unui 'é" Limitarea somnului
24 program de somn 28 din timpul zilei
Atentie la consumul Deconectare si
de cafeind sila relaxare inainte
~ 7 bduturile energizante de somn

30 Televizorul stins cu cel putin 30 de minute
inainte de culcare

Adultii au nevoie de somn pentru a-si recupera fortele
si a tine pasul cu ritmul alert al activitatilor de zi cu zi.

Recomandadri pentru un somn sdndatos la adulti:

z oflo 9 . g
+“ 2 Stabilirea unei @ Evitarea alimentelor
rutine de somn si w grele, picante sau
de relaxare zaharoase cu 4 ore

Inainte de culcare
i; Temperaturd
] confortabild pentru
a dormi (18-24°C) si & Miscare zilnicd, de
camerd bine aerisitd / preferat dimineata

M\ Blocarea zgomotului “<o NU privare de
/E\ care distrage atentia si 3 somn cu speranta
‘ eliminarea surselor de cd va fi recuperat

luming

Recomand(diri pentru Somn séindtos, pentru o viatd sdndtoasd din partea Societdtii Romane de Pneumologie (SRP)
si a Asociatiei pentru Tulburdri de Somn la Copii si Adolescenti (ATSCA).



Calitatea somnului

Sunt doud tipuri alternative de stdri de somn:

® Somnul fard miscdri oculare rapide (NREM) sau
somnul fard vise. In timpul stdrilor profunde de somn
NREM, creste cantitatea de sénge transmisd cdtre
muschi, se refac rezervele de energie, se produce
repararea si cresterea tesuturilor si sunt secretati
hormoni importanti pentru crestere si dezvoltare.
Pentru somnul NREM exist& mai multe teorii care
vizeazd refacerea depozitelor de glicogen. Oscilatiile
intre depolarizare si hiperpolarizare apdrute in
timpul somnului consolideazd memoria si ajutd la
eliminarea sinapselor excesive sau redundante.

® Somnul cu miscdri oculare rapide (REM) sau somnul
cu vise. In timpul somnului REM, creierul este activ
si apar visele. Corpul devine imobil, respiratia si
bataile inimii sunt neregulate. Somnul REM (somnul
Cu vise) este necesar pentru dezvoltarea cerebrald
contribuind la maturarea cortexului si a sistemului
oculomotor prin dezvoltarea de circuite neuronale.
De aceeq, la nou-ndscut, stadiul REM ocupd 50%
din durata somnului. Nivelul REM scade apoi pe
parcursul copildriei si adolescentei cdtre nivelul
varstei adulte la 20-25%.

Cele 2 stadii de somn distincte REM si NREM se regdsesc in toate
etapele de varsta.

Alternarea regulatd a acestor faze de somn formeazd un ciclu de
somn. Un ciclu de somn la copii este mult mai scurt decdt la adulti,
in primele doud luni de viatd durata lui find de aproximativ 50 de
minute. Copiii se pot trezi din somn cam o datd pe ord, in mod normail.
Pe parcursul a 24 de ore nou-ndscutii vor avea 18-20 cicluri de
somn, f&rd a face diferenta intre noapte si zi. Dacd 3 sau 4 cicluri
de somn urmeazd unul dupd altul, copiii vor dormi 3-4 ore legate.
In jurul véarstei de 6 luni aceste cicluri de somn vor fi de aproximativ
70 de minute si se vor concentra in principal pe parcursul noptii.
Treptat, ciclurile de somn vor fi mai lungi p&nd vor ajunge la
90-120 de minute si se vor repeta de 4-5 ori pe noapte, la fel cain
somnul unui adolescent sau adult s&indtos.






Recomandari pentru un somn sandtos

Copiii au nevoie de somn pentru a creste si a fi sanatosi.

Recomanddri pentru un somn sdndtos la copii:

®

®

®

®

®

®

Pe cat posibil aceeasi ord de culcare in fiecare
noapte. In acest fel, organismul va inv&ta s& se
pregdteascd de culcare la o anumitd ord, in fiecare
seard.

O activitate relaxantd inainte de culcare. De exemplu,
s& facd o baie caldd sau sd citeascd. Pe de altd
parte, rezistati solicitdrilor pentru “incd o scurtd
poveste” sau “incd un pahar lapte/apd” care
creeazd deprivari “subtile” de somn. Fiti consecventi
seard de seard.

Asigurd copilului t&u un dormitor potrivit pentru somn
- r&coros, intunecat si linistit.

Evitati joaca sau distractia/interactiunea in timpul
noptii, astfel incat copilul s& invete c& noaptea este
"timpul pentru somn".

Evitd lumina puternicd la culcare siin timpul noptii si
intensificd expunerea la lumind dimineata.

Evitd mesele grele si exercitile viguroase aproape
de culcare.

Nu l&sa copilul s& se uite la televizor sau s& se joace
jocuri video inainte de culcare.

Indeamnd copilul s& nu bea sucuri si s& nu m&nance
ciocolatd seara. Aceste alimente contin adesea
cofeind si il pot agita.

Mentine un program zilnic regulat, inclusiv al orelor
de masd consistente.

Invatd copilul s& se gandeascd la lucruri frumoase
cdnd se bagd in pat la somn. De exemplu,
incurajeazd-l s& se gandeascd si sd vorbeascd cu
tine despre lucrurile pe care le-a facut sile-a invatat
in timpul zilei.
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Adolescentii au nevoie de somn pentru a-si mentine un nivel
optim de vigilentd pe timpul zilei.

Adolescentii au nevoie, in medie, de 9 ore de somn pe noapte. Dar
cei mai multi isi reduc cantitatea de somn cu o ord sau doud si in
consecint& apare oboseala la scoala. in plus, in weekend se vor
trezi foarte térziu in incercarea de a recupera orele pierdute.
Pdrintilor le este cel mai greu sd inteleagd care este comportamentul
de somn normal pentru un adolescent. Amd&narea orei de somn,
temele si programul de scoald, la care se adaugd uneori utilizarea
alcoolului si tutunului, vor afecta somnul.

Desi la prima vedere privarea de somn nu pare o problemd
serioasd, ea poate avea consecinte grave asupra adolescentilor.
Un adolescent obosit se concentreazd mai greu la scoald si
chiar nu reuseste sd stea treaz in timpul orelor. Prea putin somn
poate contribui inclusiv la modificdri de dispozitie, probleme de
comportament, cdt si probleme metabolice.

Recomanddri pentru un somn sdndtos la adolescenti:

® Stabileste un program de somn. Prioritizeazd
activitdtile extracurriculare si redu timpul alocat
discutiilor tarzii cu prietenii, dacd este necesar.

® Limiteazd somnul din timpul zilei. Un somn de 30 de
minute dupd scoald ar putea fi revigorant. Prea mult
somn dupd&-amiazd, insd, poate perturba somnul
din timpul noptii.

® Atentie la consumul de cafeind sila bduturile energizante!

® Deconectare sirelaxare. Inainte de culcare, specialistii
recomandd un dus cald sau alte activitdti de
relaxare, cum ar fi cititul.

® Televizorul ar trebui scos din camera de dormit. In cazul
in care nu se poate, este bine sd stingi televizorul cu
cel putin 30 de minute inainte de culcare.

® Lumina din camerd potrivit& somnului. In cazul in care
folosesti un telefon sau o tabletd aproape de ora
de culcare, se recomandd reducerea luminozitdtii si
tinerea dispozitivului la o distantd de cel putin 36 de
cm, pentru a reduce riscul de perturbare a somnului.
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Adultii au nevoie de somn pentru a-si recupera fortele si a tine
pasul cu ritmul alert al activitatilor de zi cu zi.

Multe dintre obiceiurile referitoare la rutina de somn sunt influentate
de o lips& de intelegere a importantei somnului. Acest lucru,
combinat cu un stil de viatd aglomerat si o viatd sociald activd,
duce la o apreciere si mai scézutd a somnului.

Stresul cronic poate duce la o serie de probleme, atét psinologice,
cat si fizice, iar impactul asupra calitdtii somnului este un efect
secundar frecvent.

Recomanddri pentru un somn sdndtos la adulti:

® Stabiliti o ord de culcare si de trezire, inclusiv in
weekenduri.

® Dacd v-au fost recomandate pastile pentru somn
este bine s& le luati cu 1-2 ore inainte de a merge la
culcare sau cu 10 ore inainte de ora de trezire pentru
a evita somnolenta sau ametelile de dimineatd.

® Evitati alimentele grele, picante sau zaharoase cu
4 ore inainte de culcare. O gustare usoard inaintea
somnului este acceptabild.

® Faceti miscare zilnic, de preferat dimineata. Existd
date stiintifice care dovedesc c& somnul persoanelor
care fac zilnic exercitii fizice este mai odihnitor.

® Folositi un asternut confortabil.

® Gasiti o temperaturd confortabild pentru a dormi
(18-24°C) si p&strati camera bine aerisitd.

® Blocati toate zgomotele care distrag atentia si
eliminati sursele de lumind. Utilizati metode de relaxare
indinte de a merge la culcare (muzicd de relaxare,
masaj, bdi fierbinti etc.).

® Dormitorul ar trebui s& fie desemnat exclusiv somnului.

® Dacd nu reusiti s& adormiti dupd 20 de minute, dati-va
jos din pat si mergeti intr-o altd camerd sau in altd
parte a dormitorului si cititi o carte sau ascultati
muzicd de relaxare. Nu va uitati la televizor! Cand va&
simtiti adormiti reveniti in pat.

® Nu vd& privati de somn in timpul zilelor lucré&toare in
speranta c& veti recupera in weekend, organismul
dumneavoastrd va obosi si va imb&trdni mai repede.
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Situatii de evitat

Pdstrarea tuturor aparatelor electronice: TV, computer,
telefoane mobile in dormitor.

Mesele consistente, alimentele si b&uturile ce contin cofeind
(cafeq, ceai si multe sucuri, precum si ciocolatd), produsele
carbogazoase, ceaiul negru seara.

Practicarea de exercitii fizice intense inainte de culcare.
Utilizarea alcoolului pe post de somnifer.

S& mergeti la culcare prea nervos sau stresat.

S& dormiti mai mult de 45 de minute peste zi.

S& utilizati pastilele pentru somn ale altei persoane.

S& luati pastile de somn f&rd recomandare medicald.

S& v& impuneti s& mergeti la culcare. Acest lucru determind
o stare de nervozitate suplimentard.

S& nu respectati orele firesti sau normale de intrare in pat.




Cdand cerem qjutor

Dacd intdmpinati dificultdti in a gdsi solutii pentru o problemd de
somn a dumneavoastrd sau a copilului v& puteti adresa medicului,
respectiv specialistului de somn. Acesta v& va pune o serie de
intrebdri legate de somnul si obiceiurile dumneavoastrd din timpul
zilei. Este bine sd veniti insotit si de un membru al familiei care
poate da mai multe informatii despre somnul dumneavoastrd.

Informatiile furnizate de dumneavoastrd sau de partenerul
dumneavoastrd sunt foarte importante pentru medicinincercarea
de aidentifica o posibil& cauzd a problemei de somn. La intdlinirile
cu acesta vi se va da un jurnal de somn pe care s& il completati
de-a lungul unei s&ptdmani, pentru a stabili programul de somn si
de activitate. Se va face un examen fizic complet. Urmd&torul pas
constd adesea in stabilirea unor strategii comportamentale care
vor imbund&tdti calitatea somnului.

Anumite simptome vor necesita si alte metode de diagnostic:
investigatii in timpul zilei si investigatii nocturne — pulsoximetria,
poligrafia, polisomnografia - toate acestea vor fi apoi adaptate
individual, in functie de vérstd si simptomatologie.

Unele dispozitive de inregistrare in timpul noptii pot fi folosite la
domiciliu, iar altele mai sofisticate necesitd monitorizarea intr-un
laborator de specialitate. Nu este nimic dureros si nu se folosesc
metode invazive.

Aceste dispozitive inregistreazd multipli parametri in timpul somnului.
Cu ajutorul unei canule nazale se monitorizeazd respiratia pentru
a identifica pauzele in respiratie. Efortul respirator este analizat
cu agjutorul a doud benzi elasice plasate la nivelul toracelui si
abdomenului, iar oxigenarea corpului este apreciatd prin montarea
unui pulsoximetru pe unul dintre degetele de la mana.

Urmdtorul pas este interpretarea datelor care se va face de catre
specialisti cu experientd, iar ulterior se va stabili semnificatia
clinicd a interpretdrilor efectuate si necesitatea tratamentului.
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Aceste recomanddri au ca scop cresterea gradului de constientizare
si de intelegere a efectelor somnului asupra san&tdtii.
Recomanddrile oferd o bazd pentru:

® Educarea copiilor, adolescentilor, familiilor, profesionistilor
din scoli, furnizorilor de servicii medicale/stagiarilor
de asistentd medicald si a publicului larg cu privire
la importanta duratei adecvate a somnului pentru
sdndtate.

® incurajarea pdrintilor pentru a ajuta copiii s&
obtind durata adecvatd de somn.

® Initierea discutiilor privind beneficiile sociale,
educationale si economice ale duratei adecvate
a somnului, informénd astfel opinia publicd.

Societatea Romdénd de Pneumologie (SRP) manifestd o
preocupare constantd pentru tulburdrile respiratorii in timpul
somnului, iar Sectiunea de Somnologie si Ventilatie Non-Invazivd
a SRP s-a implicat in numeroase activitdti atét cu vizd
educativd, pentru populatie, cat si formativd, pentru sustinerea
competentelor de somnologie si ventilatie non-invaziva.
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