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Dragi cititori,

Sunt Incantat sa va prezint acest jurnal de somn, care va va
ajuta sa va monitorizati somnul mai indeaproape si sa identificati
eventualele tulburari de somn. Un somn sanatos este crucial
pentru bunastarea noastré fizica si psihica. In calitate de psihiatru,
am vazut de nenumarate ori ca tulburarile de somn au un impact
semnificativ asupra calitatii vietii si pot fi legate de diverse bali
mintale. Documentandu-va in mod regulat somnul, puteti aduna
informatii valoroase care pot fi utile in diagnosticarea si tratarea
tulburarilor de somn.

Va doresc mult succes in utilizarea acestui jurnal si sper sa va ajute
sa obtineti un somn odihnitor!

Dr. Dietmar Winkler




INntroducere

In medie, oamenil isi petrec o treime din viatd dormind.
Somnul este un proces activ de recuperare si un somn de
buna calitate este esential pentru bunastarea generala.?

Desi oamenii au nevoi si obiceiuri de somn diferite, adultii au
nevoie in medie intre sapte si noua ore de somn pe zi.>*
Calitatea slaba a somnului sau o durata prea scurta are un impact
negativ asupra calitatii vietii.”

Consecintele includ, dar nu se limiteaza la:

¢ un risc de doua ori mai mare de a dezvolta depresie*

® O probabilitate cu 27% mai mare de infectii®

e cresterea cu 54% a riscului de accident vascular cerebral®
e tulburari de memorie si concentrare®’

O tulburare de somn este denumita insomnie (tulburare de
somn) daca persoanele afectate au dificultati in a adormi

sau a ramane adormite de cel putin trei ori pe saptamana

timp de o luna, iar acest lucru le afecteaza starea de bine
in timpul zilei.*®

0 treime din
iata noastra

viafa o
constd in somf-

Adultii
au hevoie de
7-9 ore de somn
pe zi.




Tulburarile de somn si bolile psihice

Depresia si somnul

Simptome precum dificultatea de a adormi, de a ramane adormit
si de a va trezi devreme dimineata sunt, de asemenea, frecvente
in bolile mintale, cum ar fi depresia.” "

75 0/ ...dintre pacientii care sufera de
o

depresie au tulburari de somn."

Modelele de somn ale pacientilor depresivi prezinta
in general o serie de abateri de la structura normala
a somnului.' Somnul este alcatuit din diferite faze:'

e cele in care visam deosebit de intens
(fazele REM) si

e fazele de somn usor, mediu-profund si ‘ ‘
profund (somn non-REM).

Somnul este bun si odihnitor atunci cand are o structura
regulata, cunoscuta si sub numele de arhitectura somnului.’



Pacientii depresivi prezinta:™
e un debut intarziat al somnului,
e faze de trezire frecvente si
e 0 trezire definitiva timpurie:

In plus, fazele cu modele de unde cerebrale lente, adics fazele
de somn profund, sunt scurtate. Momentul si durata acelor faze
de somn in care visam deosebit de intens sunt, de asemenea,
modificate la pacientii depfesivi.

Puteti contribui activ la Tmbunatatirea somnului stabilind
anumite ritualuri si urmand sfaturile din paginile urmatoare.®
Acest jurnal este menit sa va ajute — cu ajutorul medicului
dumneavoastra — sa gasiti 0 modalitate de a dormi mai
bine.

Daca, pe langa tulburérile de somn, prezentati simptome
precum depresie, scaderea stimei de sine, lipsa poftei

de mancare etc., va rugam sa va adresati imediat
medicului dumneavoastra.



Efecte fizice si psihologice

Consecintele unui somn insuficient®”*

Privarea de somn va face morocanosi @ /

si irascibili si poate duce la anxietate

sau depresie. @

Lipsa de somn duce la cresterea tensiunii
arteriale si, prin urmare, la un risc crescut
de boli cardiovasculare.
Prea putin somn slabeste apararea
organismului,
Insulina este eliberata In timpul somnului,
Privarea de somn duce la cresterea nivelului
de zahar din sénge, ceea ce, la randul sau, &
creste riscul de diabet de tip 2. ~

ooy




N Lipsa somnului poate avea un impact negativ

iyl asupra memoriei pe termen scurt si lung,
\© deoarece informatile noi nu sunt prelucrate i
7/

stocate corespunzator sau nu sunt stocate deloc.

Capacitatea de concentrare, creativitatea
si abilitatile de rezolvare a problemelor sunt
afectate negativ de somnul insuficient.

Poftele sunt frecvente in cazul unui somn
@ insuficient si duc adesea la cresterea
n greutate.

( Somnolenta in timpul Zilei creste riscul
\> de accidente si leziuni.




Promovarea unui somn sanatos - ,igiena somnului”

8 Sfaturi pentru un somn mai bun®®*

1. Acoperiti-va nevoile de somn
Dormiti 7-9 ore pe zi (recomandare pentru adult).

2. Rutina
Treziti-va si culcati-va la aceeasi ora in fiecare zi, daca este posibil.
Mergeti la culcare doar atunci cand va este somn si evitati sa dormiti
in timpul zilel,

3. Ritual inainte de culcare
Evitati agitatia seara si introduceti un ritual personal inainte de a merge
la culcare. Puteti inregistra acest ritual la pagina 11.

4. Cofeina, alcoolul si nicotina
Evitati pe cat posibil consumul de substante care perturba somnul, cum
ar fi cofeina (incepand de dupa-amiaza) si alcoolul, Nicotina perturbd somnul
datorita efectului sau stimulator. Prin urmare, fumatul trebuie evitat, in special chiar
inainte de culcare.



< oiond ului
O bund igiend a somnuidl .
o” < N lr\ea
oate ajuta la fmbunafal

Yulburdrilor de somn.' |
Prof. Dr. Dietmar Winkler

5. Nutritie
Evitati s& mancati mese neobisnuit de grele seara. Evitati mesele
deosebit de picante sau grase.

6. Exercitii fizice
Asigurati-va ca aveli o activitate fizica regulata. Chiar si un exercitiu
moderat, cum ar fi o plimbare, ajuta la reducerea hormonilor de stres
si la promovarea unei oboseli placute.

7. Mediul in care dormiti
Creati 0 atmosfera placuta in dormitor. Acesta ar trebui sa fie linistit
si intunecat, sa aiba o temperatura placuta si rece si sa fie alimentat
suficient cu aer proaspat.

8. Evitati sa stati treaz
Daca sunteti inca treaz la 15 minute dupa ce v-ali culcat, ridicati-va din
nou. Mergeti la culcare doar atunci cand va simtiti din nou somnoros. Nu va
uitati la ceas noaptea pentru a evita gandurile rapide.



Jurnalul meu de somn

Nume: inaltime:

Varsta: Greutate:

Descrierea problemelor de somn:

Medicamente:

Exista diferente In ceea ce priveste debutul si durata actiunii medicamentelor. Prin urmare,
va rugam sa le luati intotdeauna asa cum ati convenit cu medicul dumneavoastra.

Nume Doza

LLa ce ore si cat de des este luat?
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Ritual Tnainte de culcare:

De exemplu, beti o ceascd de ceai din plante sau fructe in timp ce cititi cateva
pagini dinfr-o carte sau faceti exercitii de relaxare

Instructiuni

Va rugam sa completati acest jurnal in mod regulat si cat mai complet posibil in
urmatoarele saptamani.

Jurnalul trebuie completat dimineata imediat ce va treziti si seara chiar inainte de

a merge la culcare.

Luati-va aproximativ 5 minute pentru a face acest lucru.

In afard de ora la care va culcati si de ora la care va treziti, trebuie doar s& estimati orele.
Nu aveti nevoie de un ceas noaptea pentru a face acest lucru!

Jurnalul va aratd cate o saptamana intreagd. Incepeti o seard prin a rdspunde la prima linie
a jumnalului de seard pentru ziua respectivé a saptamanii. In dimineata urméatoare, incepeti
cu jurnalul de dimineata pe acelasi rand.

Informatiile 1l vor ajuta pe medicul dumneavoastra sa va analizeze somnul si rutinele asociate
si sa identifice care sunt obiceiurile care va priveaza de somn.



Saptamana 1

Protocol de seara

Data sau ziua
saptamanii

Exemplu; Luni

Cum va simtiti
acum?

1 = tensionat

2 = destul de tensionat
3 = cam tensionat

4 = cam relaxat

5 = destul de relaxat

6 = relaxat

Cum a fost

performanta dvs.

medie astazi?

1=buna

2 = destul de buna
3 = cam buna

4 = destul de rea
5 = cam rea
6=rea

V-ati simtit epuizat
astazi?

0=nu

1 =putin
2 = destul
3 = foarte

Ati dormit astazi in
timpul zilei?

Cat timp?
Cand?

Duratd, ord

20 de minute
14:30-14:50

Ati consumat
alcool sau bauturi
cofeinizate in
ultimele 4 ore?

Ce?
Cat de mult?

0,21 vin

Cand v-ati dus la
culcare?

Ora

22:30

Chestionar modificat bazat pe versiunea standard a DGSM (Societatea Germana pentru Cercetarea Somnului si Medicina Somnului)

Stres/evenimente exceptionale in aceasta saptamana
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Jurnalul de dimineata

Data sau ziua
saptamanii

Exemplu:
Marfi

Note

Cat de
odihnitor a fost
somnul dvs.?

1 = foarte
2 = destul

3 = moderat
4 = aproape
deloc

5 = deloc

Cum va simtiti
acum?

1 = tensionat

2 = destul de
tensionat

3 = cam tensionat

4 = cam relaxat

5 = destul de relaxat

6 = relaxat

Cat timp v-a luat
sa adormiti dupa
stingerea luminii?

Minute

40 min.

Ati fost treaz
n timpul
noptii?

Cét de des?
Cat timp n total?

Minute

1x,30
min.

Cand v-ati
trezit in cele
din urma?

Ora

06:30

Cat timp ati
dormit in
total?

Ore si minute

6 ore 50
min.

complet® L ai
dupd c@
Ati luat vreun
medicament
Cand v-ati pentru a va
trezitin cele  ajuta sa dormiti
din urma? noaptea trecutd?
Ora Preparat, doza, ord
Medica-
ment, 1
:1 L
07:14 comprimat,
21:00




Saptamana 2

Protocol de seara

Data sau ziua
saptamanii

Exemplu; Luni

Cum va simtiti
acum?

1 = tensionat

2 = destul de tensionat
3 = cam tensionat

4 = cam relaxat

5 = destul de relaxat

6 = relaxat

Cum a fost

performanta dvs.

medie astazi?

1=buna

2 = destul de buna
3 = cam buna

4 = destul de rea
5 = cam rea
6=rea

V-ati simtit epuizat
astazi?

0=nu

1 =putin
2 = destul
3 = foarte

Ati dormit astazi in
timpul zilei?

Cat timp?
Cand?

Duratd, ord

20 de minute
14:30-14:50

Ati consumat
alcool sau bauturi
cofeinizate in
ultimele 4 ore?

Ce?
Cat de mult?

0,21 vin

Cand v-ati dus la
culcare?

Ora

22:30

Chestionar modificat bazat pe versiunea standard a DGSM (Societatea Germana pentru Cercetarea Somnului si Medicina Somnului)

Stres/evenimente exceptionale in aceasta saptamana
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Jurnalul de dimineata

Data sau ziua
saptamanii

Exemplu:
Marfi

Note

Cat de
odihnitor a fost
somnul dvs.?

1 = foarte
2 = destul

3 = moderat
4 = aproape
deloc

5 = deloc

Cum va simtiti
acum?

1 = tensionat

2 = destul de
tensionat

3 = cam tensionat

4 = cam relaxat

5 = destul de relaxat

6 = relaxat

Cat timp v-a luat
sa adormiti dupa
stingerea luminii?

Minute

40 min.

Ati fost treaz
n timpul
noptii?

Cét de des?
Cat timp n total?

Minute

1x,30
min.

Cand v-ati
trezit in cele
din urma?

Ora

06:30

Cat timp ati
dormit in
total?

Ore si minute

6 ore 50
min.

complet® L ai
dupd c@
Ati luat vreun
medicament
Cand v-ati pentru a va
trezitin cele  ajuta sa dormiti
din urma? noaptea trecutd?
Ora Preparat, doza, ord
Medica-
ment, 1
:1 L
07:14 comprimat,
21:00




Saptamana 3

Protocol de seara

Data sau ziua
saptamanii

Exemplu; Luni

Cum va simtiti
acum?

1 = tensionat

2 = destul de tensionat
3 = cam tensionat

4 = cam relaxat

5 = destul de relaxat

6 = relaxat

Cum a fost

performanta dvs.

medie astazi?

1=buna

2 = destul de buna
3 = cam buna

4 = destul de rea
5 = cam rea
6=rea

V-ati simtit epuizat
astazi?

0=nu

1 =putin
2 = destul
3 = foarte

Ati dormit astazi in
timpul zilei?

Cat timp?
Cand?

Duratd, ord

20 de minute
14:30-14:50

Ati consumat
alcool sau bauturi
cofeinizate in
ultimele 4 ore?

Ce?
Cat de mult?

0,21 vin

Cand v-ati dus la
culcare?

Ora

22:30

Chestionar modificat bazat pe versiunea standard a DGSM (Societatea Germana pentru Cercetarea Somnului si Medicina Somnului)

Stres/evenimente exceptionale in aceasta saptamana
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Jurnalul de dimineata

Data sau ziua
saptamanii

Exemplu:
Marfi

Note

Cat de
odihnitor a fost
somnul dvs.?

1 = foarte
2 = destul

3 = moderat
4 = aproape
deloc

5 = deloc

Cum va simtiti
acum?

1 = tensionat

2 = destul de
tensionat

3 = cam tensionat

4 = cam relaxat

5 = destul de relaxat

6 = relaxat

Cat timp v-a luat
sa adormiti dupa
stingerea luminii?

Minute

40 min.

Ati fost treaz
n timpul
noptii?

Cét de des?
Cat timp n total?

Minute

1x,30
min.

Cand v-ati
trezit in cele
din urma?

Ora

06:30

Cat timp ati
dormit in
total?

Ore si minute

6 ore 50
min.

complet® L ai
dupd c@
Ati luat vreun
medicament
Cand v-ati pentru a va
trezitin cele  ajuta sa dormiti
din urma? noaptea trecutd?
Ora Preparat, doza, ord
Medica-
ment, 1
:1 L
07:14 comprimat,
21:00




Saptamana 4

Protocol de seara

Data sau ziua
saptamanii

Exemplu; Luni

Cum va simtiti
acum?

1 = tensionat

2 = destul de tensionat
3 = cam tensionat

4 = cam relaxat

5 = destul de relaxat

6 = relaxat

Cum a fost

performanta dvs.

medie astazi?

1=buna

2 = destul de buna
3 = cam buna

4 = destul de rea
5 = cam rea
6=rea

V-ati simtit epuizat
astazi?

0=nu

1 =putin
2 = destul
3 = foarte

Ati dormit astazi in
timpul zilei?

Cat timp?
Cand?

Duratd, ord

20 de minute
14:30-14:50

Ati consumat
alcool sau bauturi
cofeinizate in
ultimele 4 ore?

Ce?
Cat de mult?

0,21 vin

Cand v-ati dus la
culcare?

Ora

22:30

Chestionar modificat bazat pe versiunea standard a DGSM (Societatea Germana pentru Cercetarea Somnului si Medicina Somnului)

Stres/evenimente exceptionale in aceasta saptamana
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Jurnalul de dimineata

Data sau ziua
saptamanii

Exemplu:
Marfi

Note

Cat de
odihnitor a fost
somnul dvs.?

1 = foarte
2 = destul

3 = moderat
4 = aproape
deloc

5 = deloc

Cum va simtiti
acum?

1 = tensionat

2 = destul de
tensionat

3 = cam tensionat

4 = cam relaxat

5 = destul de relaxat

6 = relaxat

Cat timp v-a luat
sa adormiti dupa
stingerea luminii?

Minute

40 min.

Ati fost treaz
n timpul
noptii?

Cét de des?
Cat timp n total?

Minute

1x,30
min.

Cand v-ati
trezit in cele
din urma?

Ora

06:30

Cat timp ati
dormit in
total?

Ore si minute

6 ore 50
min.

complet® L ai
dupd c@
Ati luat vreun
medicament
Cand v-ati pentru a va
trezitin cele  ajuta sa dormiti
din urma? noaptea trecutd?
Ora Preparat, doza, ord
Medica-
ment, 1
:1 L
07:14 comprimat,
21:00




Saptamana 5

Protocol de seara

Data sau ziua
saptamanii

Exemplu; Luni

Cum va simtiti
acum?

1 = tensionat

2 = destul de tensionat
3 = cam tensionat

4 = cam relaxat

5 = destul de relaxat

6 = relaxat

Cum a fost

performanta dvs.

medie astazi?

1=buna

2 = destul de buna
3 = cam buna

4 = destul de rea
5 = cam rea
6=rea

V-ati simtit epuizat
astazi?

0=nu

1 =putin
2 = destul
3 = foarte

Ati dormit astazi in
timpul zilei?

Cat timp?
Cand?

Duratd, ord

20 de minute
14:30-14:50

Ati consumat
alcool sau bauturi
cofeinizate in
ultimele 4 ore?

Ce?
Cat de mult?

0,21 vin

Cand v-ati dus la
culcare?

Ora

22:30

Chestionar modificat bazat pe versiunea standard a DGSM (Societatea Germana pentru Cercetarea Somnului si Medicina Somnului)

Stres/evenimente exceptionale in aceasta saptamana
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Jurnalul de dimineata

Data sau ziua
saptamanii

Exemplu:
Marfi

Note

Cat de
odihnitor a fost
somnul dvs.?

1 = foarte
2 = destul

3 = moderat
4 = aproape
deloc

5 = deloc

Cum va simtiti
acum?

1 = tensionat

2 = destul de
tensionat

3 = cam tensionat

4 = cam relaxat

5 = destul de relaxat

6 = relaxat

Cat timp v-a luat
sa adormiti dupa
stingerea luminii?

Minute

40 min.

Ati fost treaz
n timpul
noptii?

Cét de des?
Cat timp n total?

Minute

1x,30
min.

Cand v-ati
trezit in cele
din urma?

Ora

06:30

Cat timp ati
dormit in
total?

Ore si minute

6 ore 50
min.

complet® L ai
dupd c@
Ati luat vreun
medicament
Cand v-ati pentru a va
trezitin cele  ajuta sa dormiti
din urma? noaptea trecutd?
Ora Preparat, doza, ord
Medica-
ment, 1
:1 L
07:14 comprimat,
21:00
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intrebari frecvente
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Intrebéri la care au raspuns experti

cu Prof. Dr. Dietmar Winkler

Care sunt diferitele tipuri de tulburari ale somnului?

Clasificarea internationala a tulburérilor de somn face distinctie intre
peste 100 de tipuri diferite de tulburari de somn-veghe. Cele mai
frecvente tipuri includ insomnia psihofiziologica (dificultatea de a
adormi sau de a raméane adormit), apneea obstructiva in somn
(intreruperea respiratiei n timpul somnului), sindromul picioarelor
nelinistite (furnicaturi neplacute in picioare) si tulburarile de somn
asociate cu munca in schimburi,

Cum sunt diagnosticate tulburarile de somn?

De obicei, tulburarile de somn sunt diagnosticate prin intocmirea
unui istoric medical detaliat si efectuarea unui studiu al somnului.
Istoricul medical include Tnregistrarea simptomelor si a obiceiurilor
de somn ale pacientului. Un examen al somnului poate include

0 polisomnografie, in cadrul careia se masoara diversi parametri
precum activitatea cerebrald, respiratia, ritmul cardiac si miscarile in
timpul somnului.



Ce rol joaca stresul in aparitia tulburarilor de somn?

Stresul poate juca un rol semnificativ in aparitia tulburérilor de somn.
Stresul cronic poate perturba ciclul somn-veghe, poate duce

la probleme de adormire si poate ingreuna somnul de noapte.

Prin urmare, poate fi util s& invatati strategii de gestionare a stresului
Si sa aplicati tehnici de relaxare pentru a reduce impactul stresului
asupra somnului.

Poate o dieta nesanatoasa sa afecteze somnul?

Consumul excesiv de bauturi cofeinizate, cum ar fi cafeaua sau
bauturile energizante, excesul de alcool si consumul de mese grele
si grase inainte de culcare pot duce la tulburéari de somn. O dieta
echilibrata, bogata in alimente nutritive, pe de alta parte, poate
favoriza somnul,

23



intrebari frecvente
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Intrebéri la care au raspuns experti

cu Prof. Dr. Dietmar Winkler (Continuare)

Activitatea fizica poate influenta somnul?

Activitatea fizica moderata in timpul zilei poate contribui la
Imbunatatirea calitatii somnului si poate facilita adormirea.

Este recomandat sa includeti exercitiile fizice regulate in rutina
Zilnica, dar evitali activitatea fizica intensa chiar inainte de culcare,
deoarece aceasta poate perturba somnul.

Care sunt optiunile de tratament pentru tulburarile de somn?

Tratamentul pentru tulburarile de somn depinde de tipul specific
de tulburare. Optiunile comune de tratament includ schimbari
comportamentale (de exemplu, Imbunatatirea igienei somnuilui),
medicamente (de exemplu, somnifere sau medicamente pentru
apneea in somn) si terapii non-medicamentoase (de exemplu,
dispozitive de terapie respiratorie pentru apneea in somn).



Exista remedii naturale care pot ajuta la ameliorarea
tulburarilor de somn?

Unele remedii naturale pot ajuta la imbunatatirea somnului,
Acestea includ tehnici de relaxare precum meditatia sau exercitiile
de respiratie, suplimente pe baza de plante precum valeriana sau
melatonina si utilizarea de uleiuri esentiale precum lavanda, care
pot avea un efect calmant. Cu toate acestea, este important sa
consultati un medic inainte de a utiliza remedii naturale.

Cand ar trebui sa iau medicamente care favorizeaza
somnul?

Debutul si durata de actiune a diferitelor medicamente variaza,
asa ca Intrebati medicul despre cel mai bun moment pentru a lua
medicamentul dumneavoastra individual.
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Note:
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