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Exercitiul fizic si somnul

Elena Mihaela Mihu

UMF Carol Davila
Facultatea de Medicina Generala anul 11|

Studii epidemiologice

» Majoritatea studiilor realizate indica faptul
ca exercitiul fizic are efecte benefice
asupra somnului.

» Neajunsurile acestor studii consta in faptul
ca in general s-au folosit grupuri relativ
mici de subiecti, acestia fiind de obicei
voluntari fara tulburari de somn.

Cum influenteaza exercitiul fizic
somnul?

* Prelungirea latentei instalarii somnului
REM

» Scaderea totala a duratei somnului REM
* Cresterea duratei somnului profund

Care sunt mecanismele?

Modele teoretice ale efectului
benefic al exercitiului fizic
asupra somnului

1.efectul anxiolitic

2 efectul antidepresiv

3.modelul termoreglarii
4.modelul refacerii organismului
5.modelul conservarii energiei

Modelul termoreglarii

-Exerecitiul fizic creste
temperatura corpului.

-In timpul somnului se
produce scaderea
temperaturii corpului.
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Modelul termoreglarii

Unele studii au demonstrat ca persoanele
cu tulburari de somn au concomitent o
afectare a scaderii temperaturii corpului in
timpul noptii.

Modelul refacerii organismului
Modelul conservarii energiei

Raspunsul citokinic

Efectele exercitiului fizic
ocazional vs

efectele exercitiului fizic
regulat

asupra somnului

Cand trebuie sa efectuam exercitii
fizice ?

Céat de intense trebuie sa fie
acestea?

Tipul de exercitiu fizic
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Concluzii

O activitate fizica regulata, de intensitate
moderata si realizata la momentul potrivit are
efecte terapeutice si un efect pozitiv asupra
somnului.

Exista o limita de la care efectul pozitiv al
exercitiilor fizice este Tnlocuit de un efect
negativ asupra somnului- exercitiul fizic de
intensitate foarte mare si realizat la momente
nepotrivite.
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Va multumesc!




