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Importanta somnului in viata
cotidiana

e Somnul e una din nevoile indispensabile ale organismului

e Are rol crucial in consolidarea memoriei si pentru tratamentul
informatiei de catre creier

Nevoile sunt diferite in functie de ereditate
Fiecare persoana are tipologia sa proprie de somn

e Unele persoane au nevoie de putin somn 2-3 ore pe noapte (ex
Napoleon) si altele au nevoie de 12 ore (ex Einstein)

Beneficiile unui somn bun
< ]

Somnul ajuta in restaurarea si intinerirea urmatoarelor functii

e In memoria si asimilarea

e In sistemul nervos:in caz de absenta de somn neuroni nu sunt

in masura sa functioneze eficient,in consecinta sistemul nervos

e compromis

In sistemul imunitar: in absenta de somn poate deveni mai

vulnerabil la infectii si maladii

e In cresterea si dezvoltare:Hormoni de crestere sunt eliberati in
timpul somnului,somnul e indispensabil in dezvoltarea fizica si
mentala

e Ameliorarea comportamentelor sociale

e Dar multe persoane nu profita de beneficiile
unui somn bun pentru ca sufera de Insomnie
si tulburari ale acestui

Consecintele tulburarilor de somn

G
e Cercetarile ( ale Institutului de Neurostiinte
din Olanda) au demonstrat ca si o lejera
perturbare a somnului poate avea consecinte
asupra memoriei

e Apnea somnului (momentul in care individul nu mai
respirain timpul somnului).Cauze:creierul nu mai da
semnale de respiratie plaminilor si sistemului respirator
sau obstructie pe caile respiratorii care intrerupe respiratia

e Depresie

e Dezvoltarea sindromului de fibromialgie (trublu cronic
caracterizat prin durere musculoskeletica
generalizata,somn deficitar, oboseala,etc)

e Boala Alzheimer (maladie neurodegenerativa al tesutului
cerebral care duce la pierderea progresiva si ireversibila a
functiilor mentale)




e Boala Parkinson

e Narcolepsia sau sindromul lui Gelineau (tetrada de
simptome:hipersomnolenta
diurna,cataplexie,halucinatii,paralizia somnului)

e Boala picioarelor fara repaus
(furnicaturi,intepaturi,zvacniri neincetate,contractii
involuntare si persistente)
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Cheile unui somn de calitate

Cat mai bine pregatim somnul nostru atat de bine
dormim.

Prima exigenta pentru un somn bun e o ACTIVITATE
FIZICA prestata in mod regulat la un moment precis
al zilei.

Ce fel de exercitiu?

Oricare care creste frecventa cardiaca (ex:
natatia,plimbarea zilnica).

Exercitii mai lejere (ex yoga) conduc la un somn mai
profund

G
e 30’ de exercitiu fizic de 5 ori pe saptamana
elibereaza hormoni care combat stresul si
astfel amelioreaza calitatea somnului

O igiena de viata adecvata e necesara pentru ameliorarea calitatii
somnului.Trebuie sa invatam sa ne educam somnul.

Idealul e sa ne culcam cand simtim nevoia

e Camera trebuie sa fie bine aerisita

Saltea si perne confortabile

Baie calda

Muzica clasica

Lectura relaxanta

Evitarea televizorului sau internetului inainte de culcare

Regim alimentar adecvat
|

Pregatirea corpului pentru somn necesita un
regim alimentar adecvat

Seara trebuie evitat:

e Alcoolul

e Ceaiurile

e Bauturile bazate pe cola
e Cafeaua (dupa ora 16)
Acestea fiind excitante

In contrast cu acestea exista anumite alimente
care stimuleaza productia de serotonina
(favorizand astfel somnul odihnitor) precum:

Bananele
Cartofii
Fructele

Lapte cu miere
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Produse naturale pentru somn
e —

Nume comun Nume in latina Forma de
utilizare
menta Mentha spp Ceai ,capsule
musetel Camaemelum Ceali,pot-pourri
nobile
levantica lavandula Ulei,esenta,ceai
salata Lactuca sativa Frunze
proaspate
valeriana Valeriana Capsule,ceai,ese
officinalis nta

Somniferele trebuie evitate.

Solutie alternativa: tratamentele pentru
insomnie

Strategii de relaxare
Muzicoterapie
Phytoterapie
psihoterapie

Petrecem 1/3 din viata noastra

dormind.Somnul e vital si nu trebuie neglijat

sau depreciat.

De aceea ameliorati-va igiena de somn
incepand chiar cu aceasta seara!
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