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Rezumat: Omenirea se confruntd acum cu o crizd de somn. La baza acestei probleme stau o serie
de factori provocati de dezvoltarea tehnologiilor informationale, dar si schimbarea modului de
viata. In goana pentru a reusi mai multe, oamenii sacrifica orele de somn fira si-si dea seama ci
devin mai obositi, frustrati, cu probleme emotionale, cognitive care cu timpul se transforma in
diferite boli.
Link:http://www.sanatateinfo.md/News/ltem/11491/somnolog-oamenii-dorm-astazi-cu-doua-
ore-mai-putin-decat-predecesorii-lor-care-sunt-efectele-lipsei-de-
somn?fbclid=IwAROYYyUVwgxK1UGT_0bOMX8rtchP_SF8wWG4hTtTH5IkQXelZDYuT1KBIz
dpU

Somnolog: Oamenii dorm astazi cu doua ore mai putin decat predecesorii lor.
Care sunt efectele lipsei de somn
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Omenirea se confruntd acum cu o crizd de somn. La baza acestei probleme stau o serie de factori provocati de dezvoltarea
tehnologiilor informationale, dar si schimbarea modului de viata. In goana pentru a reusi mai multe, oamenii sacrificd orele de somn
fara sa-gi dea seama ca devin mai obositi, frustrati, cu probleme emotionale, cognitive care cu timpul se transforma in diferite boli.
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Adrian Lupusor, medic neurolog si membru al Centrului de Somnologie, spune cd privarea de somn a devenit una dintre cele mai mari
provocari cu care se confrunta oamenii de la descoperirea curentului electric.

.Curentul electric a permis dezvoitares unor factori care au lovit in cantitatea §i caiifatea somnulul. Ast8zi existd trei excese care
influenteaza negativ somnul. Varbim aici de excesul infarmational, excesul emofional si excesul de luminé seara si absenta unei iluminari
suficiente pe parcursul zilei. n lipsa curentului electric oamenii se culcau cind afara se intuneca si se rezeau cand se lumina. Era
un somn firesc si care corespundea schimbarilor de pe Pamant. Noi sunfem conectati la ceasul Terrsi si secrefia hormonulul care
este responsabil de buna derulare a somnuwiui — melafoning — se produce odafd cu idsarea infunericului”, explicd medicul neurolog.

Potrivit lui Adrian Lupusor, expunerea la prea multd lumind seara intérzie procesul de formare a melatoninei, fapt care va provoca
intarzierea somnului, iar acesta nu va fi de calitate. Electricitatea a dat nastere gadgeturilor care au adus in dormitoare un exces
informational care suprasolicita creierul omului si il streseaza. Astfel oamenii se simt dimineata mai obositi, frustrati si au probleme
emotionale, cognitive care se pot transforma in diferite boli.

Medicul atrage atentia ca privarea de somn s nu devind un obicei. ,Noi a5tazi incercdm s8 facem mail muilte lucruni si reducem din durata
somnuiul, dar nu ne dam seama c& dacé dormim mai pufin devenim mai putin productivi. Deci este mai logic s ne saturdm de somn in
fiecare noapte §i sa reusim mai multe a doua zi. Daca se intdmpla o data pe lund, nu e o problemd. Dacé se intdmpla de cateva or pe
saptamana si dureaza céleva luni, afunci aceasta este boald”, explica Adrian Lupusor lipsa de sommn.

Somnul se compenseazad doar prin somn. Acesta este foarte important pentru crestere, invatare si formarea sistemului imun. Medicul
spune cd atunci cdnd organismul doarme, in corp se produc peste un miliard de reactii biochimice care contribuie la refacerea
tesuturilor, iar creierul face ordine in informatiile sale. Toate acestea depind de calitatea somnulul, iar pentru ca acesta sa fie mai cu
spor, Adrian Lupusor recomanda opt ore de somn.

.Fiziologic asta ar fi infre orele zece seara i sapte dimineata. Daca incerci s& adormi dupa miezul noptii e mai greu din cauza cé scade
nivelul de melatonind. El este la maximum cand afard se intuneca si atunci esfe ora perfectd de a merge la culcare. Se vor evita inainte
de somn alimentele care contin cafea, cina copioasa, eforwl fizic si expunerea la lumina si galagie. Repetarea unui regim ne face
54 fim mai eficienti si mai productivi si nu vom avea probleme cu somnul”.

Cat tine de unele medicamente sau produse naturiste care ar proveca semnul, medicul Adrian Lupusor spune ca este foarte important ca
pacientii sa inteleaga de ce dorm rau si sa respecte igiena somnului. .Dacé vom cauta ceaiul cald inainte de somn deja avem o problema
de dependentd. Este nevoie s cautdm factorul declansator. Suplimentele nu schimbd modul de viata, pacientul fe va consuma o
perioadd dupd care va trece la o dozd mai mare si asta nu il va ajuta®.



