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			Introducere

			Somnul este un fenomen miraculos. Dacă ești o persoană care doarme bine, este suficient să închizi ochii și să te lași purtat într-o lume fantastică, aflată dincolo de limitele conștienței. Dacă dormi prost, e posibil să vezi somnul ca pe o pedeapsă. Noapte de noapte te lupți cu tine, ceea ce deseori îți provoacă gânduri negative și sentimente de neputință. Iar când răsare soarele, te gândești cu groază că începe o nouă zi fără sfârșit. Frământările nocturne pot duce la scăderea puterii de concentrare și la probleme de memorie, tulburări de dispoziție și lipsă de energie.

			Pe când lucram ca terapeut specializat în tulburările de somn, am studiat cauzele insomniei. În cabinetul meu, deseori eram surprins de cât de diferit percepeau somnul pacienții mei. Am cunoscut persoane care abia se țineau pe picioare după 7 ore de somn, dar și clienți cărora le mergea foarte bine toată ziua după ce dormiseră doar 5 ore. Unii dintre cei din a doua categorie nici măcar nu considerau că au o problemă cu somnul, însă partenerii lor erau de altă părere. Experiența subiectivă a somnului și problemele cu somnul păreau să joace un rol important, dar greu de definit, în ceea ce privește diversele disfuncții pe care le experimentau atât ziua, cât și noaptea.

			Ca urmare a acestor experiențe, am început să fac cercetări științifice cu scopul de a dezvălui unele dintre secretele somnului. Voiam mai cu seamă să înțeleg ce factori psihologici contribuie la tulburările de somn. Pacienții mei își făceau deseori griji că nu dormeau suficient, iar îngrijorarea lor era însoțită de sentimente de neputință. Oare asemenea experiențe pot fi explicate prin prezența anumitor trăsături de personalitate? Sunt acești indivizi mai perfecționiști sau au un comportament compulsiv? Își fac mai multe griji în general sau manifestă mai multă anxietate?

			Din fericire, s-a dovedit că oamenii care suferă de insomnie nu au o personalitate diferită față de cei care nu au probleme cu somnul. Spun „din fericire“ pentru că, în sinea mea, mi-a făcut plăcere să aflu acest lucru. La urma urmei, eu însumi am avut perioade îndelungate în care nu dormeam bine și îmi place ideea că nu sunt prea diferit de alții din acest motiv.

			Am început să am probleme cu somnul de la o vârstă foarte fragedă. Când eram bebeluș, dormeam prost. Mama mea se simțea foarte obosită după atâtea nopți de nesomn din cauza plânsetelor mele. Disperată, a decis să apeleze la medicul de familie, care m-a trimis la spital pentru două zile ca să fiu ținut sub observație. Acolo am dormit buștean încă din prima noapte. Însă odată ce m-am întors acasă, plânsetele au reînceput. În cele din urmă, medicii și asistentele au sfătuit-o pe mama: „Lasă-l pe băiețel să plângă, o să adoarmă singur.“ Metoda a funcționat și după aceea am dormit bine ani întregi. Privind în urmă, îmi dau seama că cei de la spital practicau metoda „plânsului până la epuizare“, care presupune ca bebelușul să fie lăsat să plângă fără nicio intervenție și-l învață să se liniștească și să adoarmă singur. În prezent, după unii, este o metodă controversată, dar pe vremea aceea a funcționat bine în ceea ce mă privește.

			Când aveam 28 de ani, s-a stricat treaba. Lucram ca terapeut la un centru de tratare a tulburărilor de somn și începusem iar să sufăr din cauza nopților nedormite. Aveam nevoie de ore întregi ca să adorm și mă trezeam din oră în oră, uitându-mă la ceasul deșteptător ca să văd cum trece timpul. Pe parcursul nopții, prin cap îmi treceau aceleași gânduri negre despre faptul că a doua zi n-o să fiu în stare de nimic și cât de jalnic urma să mă simt din nou la lucru. Simțeam că mor de rușine: ziua tratam persoane care sufereau de insomnie, pe când noaptea eu însumi stăteam cu ochii pe pereți. Nu-mi urmam propriile recomandări cu privire la somn. Mă simțeam ca un pneumolog care își sfătuiește pacienții să nu fumeze, dar își aprinde câte o țigară pe ascuns. Nu-mi dădeam seama de ce începusem dintr-odată să dorm atât de prost și mi-era greu să accept acest lucru.

			O lună mai târziu, medicul de familie m-a trimis la un psihoterapeut. La început, nu mă simțeam în largul meu la ședințe: stăteam efectiv cu spatele la terapeut, în timp ce el îmi punea întrebări despre copilăria mea. Cu toate acestea, după câteva ședințe, am început să dorm mai bine. M-a ajutat și că un coleg de la centru m-a încurajat să pun în aplicare anumite aspecte din terapia somnului pe care le-o recomandam pacienților mei. Ideea că problemele cu somnul puteau apărea dintr-odată mă intriga. Am început să investighez mecanismele unui somn odihnitor. Voiam să înțeleg de ce tratamentele obișnuite ale insomniei nu funcționau pentru toată lumea.

			Am înțeles cauzele insomniei mele abia după câțiva ani, când am descoperit că procesele elementare, apărute în primele faze ale evoluției umane, îmi afectează somnul de noapte. Pe lângă faptul că m-a surprins, ideea că niște lucruri străvechi pot explica multe dintre teoriile actuale cu privire la somn mi-a stârnit curiozi­tatea. Eram deja foarte interesat de evoluția omului încă din tinerețe, când am studiat psihologia. Deși cursul pe care l-am urmat era plicticos în numeroase privințe, modulele de psihologie evoluționistă mi-au trezit o dorință puternică de a afla mai multe despre acest subiect. Am descoperit cu uimire că nu mai știm cum funcționează corpul nostru în împrejurări naturale și că principiile evoluționiste pot explica de ce manifestăm emoții precum frica, furia și tristețea.

			Mulți ani mai târziu, când lucram ca psihoterapeut specializat în terapia somnului, am constatat că a sta treaz noaptea în pat nu e neapărat un lucru rău, fiindcă strămoșii noștri probabil că petreceau mai mult timp treji decât noi. Însă modul în care faci asta este important — îți voi da detalii mai târziu. Probabil că avea sens să stăm treji mai multă vreme și să ne trezim din somn mai des pe vremea când ne confruntam cu amenințări nocturne din partea animalelor de pradă sau a tribu­rilor ostile. Acest lucru ne permitea, nouă și celorlalți membri ai tribului, să reacționăm mai repede și să ne punem la adăpost. În plus, mi-am dat seama că pentru a înțelege natura somnului trebuie să ne întoarcem în vremurile preistorice, când corpurile noastre erau mult mai bine adaptate la condițiile de trai naturale, ca urmare a evoluției. Ce făceau oamenii primitivi pentru a se odihni bine noaptea? Cum era somnul pentru ei? Oamenii peșterii erau întotdeauna preocupați să doarmă sau se implicau uneori în activități care afectează somnul, precum consumul de substanțe psiho­active? Aveau griji sau temeri legate de somn? Ce mâncau și ce influență avea alimentația lor asupra somnului?

			Această carte va răspunde la întrebări precum: de ce se poate ca evoluția să-i ajute să doarmă mai bine pe îndrăgostiți? De ce adormim mai ușor după o partidă de sex? Care este motivul pentru care un somn odihnitor ne face mai atrăgători? Ce legătură există între prădătorii nocturni din vechime și grijile din ziua de azi și ce efect are dispoziția noastră asupra somnului (și invers)? Voi vorbi despre rolul viselor, somnul fragmentat și alte experiențe nocturne precum somnam­bulismul. Ce rol joacă visele în ceea ce privește emoțiile noastre și cum e posibil să-l fi ajutat pe Homo sapiens să supraviețuiască de-a lungul mileniilor? Voi discuta despre efectele substanțelor stimulante asupra somnului, dar și despre somnifere și modul în care funcțio­nează acestea. De asemenea, cartea de față vorbește despre efectele somnului asupra speranței de viață, a stării de sănătate și a bolilor cronice. Ce putem face ca să rămânem sănătoși?

			Multe cărți îți spun ce ar trebui și ce nu ar trebui să faci ca să dormi bine. Îți oferă tot felul de ponturi despre cum să gândești, cum să te porți și chiar ce să simți. În multe cazuri, aceste ponturi sunt de ajutor, chiar dacă nu-ți dai seama de ce. În cartea de față, vreau să merg mai departe și să te ajut să înțelegi mai bine ce înseamnă să ai un somn odihnitor, de ce acest lucru este important și dacă ai sau nu probleme cu somnul. Explorând modul în care trăiau strămoșii noștri cu sute de mii de ani în urmă, sper să te ajut să-ți faci o idee despre bazele evoluționiste ale somnului și să-ți arăt cum poți folosi asta în beneficiul tău. De asemenea, vreau să risipesc câteva mituri despre somn care nu ne servesc la nimic. Un exemplu este mitul celor opt ore de somn, care nu este susținut de date din studiile despre felul în care trăiau strămoșii noștri. În același timp, vreau să le dau speranțe celor care suferă de insomnie, să-i ajut să doarmă mai bine și să se simtă mai relaxați când stau treji noaptea.

			Notă: Această carte vorbește în principal despre somnul normal și problemele cu somnul care răspund la intervenții de terapie cognitiv-comportamentală, și anume: insomnie, sindromul întârzierii fazei somnului și parasomnia. Tulburări precum apneea în somn și narcolepsia nu fac subiectul acestei cărți. Dacă bănuiești că suferi de una dintre aceste probleme, este important să-i ceri sfatul medicului tău.

		


		
			Capitolul 1

			Somnul în timpuri străvechi

			…orgoliul uman pune mare preț pe ideea absurdă că specia noastră e scopul suprem al evoluției.1

			Richard Dawkins, Ceasornicarul orb (1986)

			Somnul era un mister pentru strămoșii noștri îndepărtați, din motive lesne de înțeles. La urma urmei, până în secolul al XIX-lea, știam foarte puține despre creier. Lumea somnului în care ne cufundam dintr-odată în fiecare noapte părea să fie ceva supranatural. Pe măsură ce am început să înțelegem cum funcționează creierul nostru, misterul s-a mai risipit, dar au rămas încă multe întrebări fără răspuns.

			Se prea poate ca modul în care dormeau oamenii primitivi să se potrivească mai bine cu timpurile actuale decât ne așteptăm. Dacă vrem să înțelegem somnul, trebuie să examinăm cum a evoluat corpul nostru pe parcursul mileniilor. Omul modern, Homo sapiens, a evoluat din specii mai vechi, care au trăit cu 230 000–300 000 de ani în urmă.2

			Este un trecut foarte îndepărtat, mai ales dacă ne gândim că oamenii au început să trăiască în orașe acum mai puțin de 10 000 de ani, că electricitatea a început să fie folosită pe scară largă la sfârșitul secolului al XIX-lea și că am avut computere acasă abia de la sfârșitul anilor 1970.3 Creierul nostru a trebuit să se adapteze din greu la aceste transformări într-un timp relativ scurt. Condițiile noastre de viață s-au schimbat dramatic, însă corpul și mintea noastră nu au evoluat la fel de rapid.

			În domeniul studiilor despre somn, e interesant să învățăm și din istorie. Interpretarea descoperirilor arheologice și observarea societăților contemporane de vânători-culegători ne ajută să înțelegem cum dor­meau oamenii primitivi. Deși descoperirile arheologice nu ne oferă detalii despre ritmul circadian (modificările fizice, psihice și comportamentale prin care trece un organism într-un ciclu de 24 de ore) al strămoșilor noștri, cercetătorii au studiat viețile vânătorilor-culegători contemporani pentru a-și face o idee despre ritmurile noastre diurne și nocturne din trecutul îndepărtat. Acest lucru a întâmpinat critici din partea unor persoane, cum ar fi Matthew Wolf-Meyer, profesor de antropologie la Institutul Politehnic Rensselaer, statul New York. Acesta afirmă că, având în vedere influen­țele sociale moderne și alți factori, nu se pot face comparații precise între un grup contemporan și oamenii dintr-o perioadă evolutivă anterioară.4 Pe de altă parte, în monografia lui din 2010 intitulată The Hadza: Hunter-Gatherers of Tanzania (Tribul hadza: vânători-culegători din Tanzania), un alt profesor de antropologie pe nume Frank Marlowe, deși acceptă că membrii tribului hadza nu sunt „fosile vii“, spune că este uluitor faptul că aceștia și-au conservat bună parte din stilul de viață ancestral, care a suferit doar mici modificări de la prima lor descriere oficială din 1911.5

			Prin urmare, pentru a ne face o idee despre cum dormeau strămoșii noștri, cea mai bună metodă este să studiem un grup de oameni având un stil de viață mai puțin influențat de tehnologiile moderne, de lumina artificială și de reglarea temperaturii decât noi. Aceste condiții de trai seamănă mult mai bine cu cele ale oamenilor primitivi.

			Paturi improvizate

			Preistoria este, prin definiție, acea perioadă din istoria omenirii în care nu existau încă documente scrise „lizibile“. Cu alte cuvinte, consemnările istorice sunt la fel de ilizibile precum scrisul meu de mână. Perioada preistorică a început cu 3–5 milioane de ani în urmă și a luat sfârșit în jurul anului 3300 î.Hr. Când ne gândim la acele vremuri, este posibil să ne vină în minte imaginea unui om al peșterii care ține în mână o bâtă, încercând să se apere de un tigru cu dinți-sabie. Cel puțin în ceea ce mă privește, acesta este primul lucru care îmi trece prin cap. Când văd imagini ale oamenilor preistorici, întotdeauna am impresia că artistul îi ura și că nu îi socotea prea inteligenți. Oamenii peșterii au deseori un aer cumva tâmp, motiv pentru care ne este aproape imposibil să ne imaginăm că ar fi putut să descopere focul sau să inventeze roata. Însă eu, personal, cred că oamenii primitivi erau mult mai deștepți decât se vede în aceste descrieri.

			Oamenii primitivi duceau o viață de vânători-culegători și, de obicei, erau nomazi. Trăiau în grupuri și vânau animale sălbatice. De asemenea, adunau diverse lucruri precum nuci, semințe, plante, materiale pentru îmbrăcăminte și lemne pentru foc. Astăzi mergem la magazin ca să cumpărăm legume sau o bucată de carne, iar când n-avem chef să gătim, putem să comandăm mâncare acasă. În vremurile preistorice, firește, oamenii nu aveau acces la asemenea extravaganțe. După o zi în care vânaseră și adunaseră plante, era important să se odihnească bine.

			Cum arătau, deci, „dormitoarele“ din epoca preistorică? Oamenii primitivi dormeau pe pământ, dar nu dintotdeauna. Strămoșii lor locuiseră în cuiburi din copaci, dintr-un motiv evident: acolo sus erau la adăpost de prădători.6 Un fenomen care survine în timpul somnului la oamenii moderni ar putea fi o relicvă a acelor vremuri. Poate că ți s-a întâmplat și ție: ești pe cale să ațipești și, dintr-odată, tresari și ai o senzație de cădere în gol. Te trezești imediat! E destul de jenant când te afli în sala de clasă, la o ședință importantă, dar plicticoasă, sau în tren. Numim acele contracții musculare „spasme hipnice“. Cum se explică acest fenomen? Probabil că juca un rol important în ce privește supraviețuirea. La urma urmei, dacă locuiești într-un cuib dintr-un copac și adormi într-un loc nefavorabil aflat la înălțime mare, e foarte ușor să cazi. Când mușchii corpului tău se contractă pentru o clipă, te trezești brusc și poți să verifici dacă ești în siguranță.

			De când au început să folosească focul, oamenii primitivi n-au mai fost nevoiți să-și petreacă nopțile în copaci, întrucât lumina focurilor de tabără ținea prădătorii la distanță. Dormitul pe pământ avea o serie de avantaje semnificative. Oamenii primitivi se odihneau mai bine decât la altitudini periculoase, ceea ce probabil că le-a permis să doarmă mai adânc și cu mai puține întreruperi. Această ameliorare a avut un efect pozitiv asupra creierului în general. E chiar posibil ca inteligența noastră cognitivă actuală să fie un rezultat al tranziției de la dormitul în copaci la dormitul pe sol.7

			Cel mai vechi pat care a fost descoperit datează de acum circa 200 000 de ani. Cum arăta? Firește, nu era un pat cu arcuri prevăzut cu o tăblie capitonată și cu o pilotă călduroasă. Era mai puțin confortabil, fiind făcut din iarbă, ramuri și frunze, și se afla într-o peș­teră.8 Poate te gândești că nu era deloc plăcut să dormi în asemenea condiții, dar existau și alte dezavantaje. Pe lângă vremea schimbătoare, variațiile mari de tem­peratură și posibilele pericole, oamenii primitivi erau terorizați noaptea și de insecte. De unde știm asta? Patul preistoric era acoperit cu plante care alungă insectele! Dacă ești un artist care realizează portretele strămoșilor noștri și care decide, după ce citește aceste rânduri, să deseneze un om primitiv cu privirea tâmpă, am să te rog să ștergi desenul ime­diat! În realitate, strămoșii noștri erau niște tipi extrem de inventivi. Apropo, „insecticidul“ acela nu a fost singura descope­rire extraordinară. Arheologii au găsit cenușă în dife­ritele straturi ale patului. Oamenii primitivi foloseau metode neconvenționale de a schimba așternuturile și de a alunga insectele. În mod regulat, dădeau foc paturilor după ce dormeau în ele. Probabil că acest lucru avea efect nu doar asupra creaturilor care se târau deja prin pat, ci și asupra noilor intruși. Majoritatea insectelor târâtoare nu se pot deplasa bine printr-o pulbere fină, întrucât aceasta le blochează respirația și provoacă deshidratare.9 (Cum ar arăta ritualul arderii paturilor în ziua de azi? Imaginează-ți cum ar fi dacă toată lumea și-ar incendia patul după o singură utilizare. În fiecare dimineață, ai sta la coadă la groapa de gunoi, cu sute de mașini în spate. Din fericire, acum avem alte metode de a schimba așternuturile. Avem mașini de spălat, iar paturile noastre nu mai miros a crengi arse, ci a miere sălbatică sau a levănțică proaspătă.)

			Interesant este că oamenii primitivi foloseau patu­rile și în alte scopuri, nu doar pentru a dormi în ele. Patul era totodată un loc pentru fabricarea uneltelor din piatră utilizate la vânătoare, pentru cură­țarea piei­lor de animale și pentru prepararea hranei. Putem deduce acest lucru plecând de la așchiile de piatră descoperite în locul de dormit.10 Imaginează-ți cum ar fi să tai cu fierăstrăul mai multe scânduri de lemn pe un pat proaspăt făcut și apoi să încerci să adormi printre rumeguș și unelte. Ți-ai lua adio de la dulcele tău somn de noapte! Pe lângă așchii de piatră, paturile erau acoperite cu firimituri de argilă roșie și portocalie. Omul primitiv probabil că le folosea pentru a-și decora trupul sau pentru a colora obiecte.

			Oare oamenii peșterii făceau sex în paturile lor? Nu se știe sigur, dar pentru a răspunde la această întrebare, cercetătorii au studiat obiceiurile vânătorilor-culegători moderni, ale căror condiții de trai au rămas mai mult sau mai puțin aceleași pe parcursul a mii de ani. Printre altele, au examinat activitatea sexuală a membrilor tribului aka. Aceștia trăiesc în pădurile tropicale din Republica Centrafricană. Majoritatea practică vânătoarea cu plase și culesul și nu trăiesc în peșteri, ci în tabere instalate pe sol. Studiile arată că unii bărbați practică poligamia, însă cei mai mulți dintre ei sunt monogami.11 Având în vedere că, în cazul vânătorilor-culegători moderni, poligamia se întâlnește doar la o foarte mică parte din populație, probabil că la oamenii preistorici activitatea sexuală avea loc între doi parteneri stabili.12

			În majoritatea triburilor, printre care și aka, activitatea sexuală se desfășoară într-un cadru privat. Asta înseamnă că oamenii nu fac sex în același loc în care dorm în grupuri, fiindcă altminteri ceilalți membri ai tribului i-ar vedea pe amanți în timpul actului. De exemplu, unii culegători aka din studiul menționat au spus că întrețineau relații sexuale în pădure, la distanță de restul tribului, pe când alții făceau sex în colibele lor.13 Unul dintre motivele pentru a nu avea relații sexuale la vedere este rușinea; altele sunt gelozia și rivalitatea între parteneri.14 Din studiile asupra unor triburi contemporane precum aka, putem deduce că oamenii preistorici foloseau paturile pentru odihnă și pentru muncă, dar în mai mică măsură pentru sex. După cum vom discuta în capitolul 6, în general activitatea sexuală asigură un somn mai odihnitor, așa că probabil se duceau la culcare imediat după sex, ca să beneficieze de efectele sale soporifice benefice.

			Dormi, mănâncă, mișcă-te, repetă

			Omul preistoric ne inspiră în mod constant noi idei în ceea ce privește sănătatea și condiția fizică. Un exemplu bine-cunoscut este „dieta paleolitică“ sau, pe scurt, dieta paleo. Se crede că oamenii primitivi se hrăneau cu carne, pește, legume, fructe și nuci; conform adepților dietei paleo, acestea sunt și cele mai bune surse de nutrienți pentru omul modern. Desigur, această idee are susținători și adversari, dar există dovezi că anumite concepte aflate la baza dietei paleo reprezintă recomandări nutriționale temeinice.15 Ce influență avea această dietă primordială asupra somnului?

			Cu sute de mii de ani în urmă, oamenii au învățat să gătească hrana cu ajutorul focului. Au început să folosească unelte din piatră în diferite scopuri și pentru a avea acces mai ușor la hrană. Cercetători precum antropologul Katharine Milton sugerează că omul primitiv consuma atât legume, cât și carne. Unii susțin că mânca mai multe legume decât carne slabă, iar alții, că alimentul de bază era peștele.16,17 Membrii triburilor moderne de vânători-culegători consumă în general circa 30% alimente de origine animală și 70% legume (însă în zonele cu o climă extrem de rece precum regiunea arctică, se hrănesc aproape exclusiv cu produse animale).18

			Cu aproximativ 10 000 de ani în urmă, alimentația noastră a început să se schimbe. Odată cu Revolu­ția Agricolă, oamenii au început să consume mai multe cereale, leguminoase, produse lactate și uleiuri vegetale. În era modernă a avut loc o altă tranziție importantă la alte resurse alimentare. Epoca industrială, care a început în jurul anului 1760, a adus cu sine metode agricole mai eficiente, un acces sporit la anumite surse alimentare și, în ultimă instanță, inventarea unor noi tehnici de conservare a alimentelor, datorită cărora au devenit disponibile produse precum carnea conservată, supa condensată și pâinea albă.19

			În 2003, antropologul Clark Spencer Larsen de la Universitatea Statului Ohio, din Columbus, a afirmat că trecerea de la dieta paleolitică la alimentația din era industrială a dus la un conflict între nevoile corpului nostru și tipurile de alimente pe care le consumam. Această ipoteză este susținută de date care sugerează că vânătorii-culegători prezentau un risc mai scăzut de boli cronice și asociate cu vârsta decât lucrătorii din agricultură. Asta ar putea avea legătură cu faptul că, în era agricolă, oamenii au început să consume o gamă mai restrânsă de alimente, care conțineau mai puțini nutrienți absorbabili.20

			Criticii susțin că acest efect este asociat mai degrabă cu durata de viață scurtă a vânătorilor-culegători pre­istorici, care nu ajungeau la vârsta la care puteau fi afectați de boli cronice.21 Avem puține date exacte cu privire la starea de sănătate a oamenilor preistorici. Cu toate acestea, îi putem compara pe vânătorii-cule­gători moderni cu membrii societăților indus­trializate. Studiile arată că, în raport cu tinerii din țările indus­trializate, tinerii din triburile de vânători-cule­gă­tori prezintă o incidență mai scăzută a obezității, hipertensiunii și rezistenței la insulină. E posibil ca acest lucru să aibă legătură cu combinația de alimente consumate, care este mai compatibilă cu ADN-ul nostru preistoric, dar și cu nivelul de activitate al vânătorilor-culegători, care deseori este mult mai ridicat decât cel al populațiilor din societățile industrializate.22

			Prin urmare, dacă dieta paleolitică avea beneficii pentru sănătate, ce influență ar fi putut avea asupra somnului? Una dintre caracteristicile acestei diete este că are un conținut ridicat de proteine, ceea ce i-ar fi putut ajuta pe oamenii peșterii să se odihnească mai bine noaptea. Mai exact, mesele bogate în proteine, precum cele din dieta paleo, au efecte benefice asupra somnului, pe când persoanele care dorm prost își obțin energia în principal din carbohidrați și grăsimi.23 În plus, dieta paleolitică originară conținea relativ puține zaharuri, iar studiile științifice arată că o alimentație săracă în zahăr poate avea un efect pozitiv asupra somnului oamenilor moderni.24 La sfârșitul capitolului 5, voi vorbi mai mult despre caracteristicile dietei paleo care pot favoriza un somn odihnitor.

			Vânătorii-culegători contemporani au un tipar de activitate total diferit de cel al membrilor societăților industrializate: în medie, bărbații fac între 18 000 și 19 000 de pași pe zi, iar femeile, în jur de 11 000 de pași. Pe de altă parte, în Statele Unite, un adult tipic face în jur de 5 000 de pași pe zi, ceea ce diferă semnificativ de situația de pe vremuri.25

			De aici putem conchide că oamenii primitivi erau mult mai activi decât suntem noi astăzi, ceea ce trebuie să fi avut efecte pozitive asupra stării generale de sănătate și a somnului. Cercetările sugerează că nivelurile scăzute de activitate fizică reprezintă o altă problemă de inadaptare evolutivă: cu alte cuvinte, facem prea puțină mișcare ca să rămânem sănătoși, dar acesta nu este un lucru cu totul nou! În 2021, Daniel Lieberman și colegii săi au afirmat că, în epoca preistorică, oamenii care erau mai activi au făcut față mai bine procesului evoluționist al selecției naturale, întrucât erau mai capabili să le asigure urmașilor cele necesare traiului și să aibă grijă de ei. La rândul său, acest lucru a favorizat selecția celor care erau mai capabili să se refacă și să-și întrețină corpul după ce desfășurau activitate fizică, ceea ce e posibil să le fi scăzut riscul de a suferi de boli cronice. Această teorie se numește și „ipoteza bunicului activ“. Altfel spus, încercarea de a face rost de hrană îi determina să facă mai multă mișcare, ceea ce însemna că aveau mai multă nevoie de recuperare, iar acest lucru favoriza somnul.26

			În ziua de azi, majoritatea oamenilor au acces cu ușurință la hrană, iar toate resursele ne sunt la îndemână. Rezultatul este că avem nevoie de mai puțină activitate fizică pentru a supraviețui în mod direct, ceea ce duce la o creștere a sedentarismului. Lipsa de acti­vitate reduce nevoia corpului de a se reface și nevoia de somn. Stilul de viață modern nu pare să favorizeze sănătatea și somnul în aceeași măsură ca în trecut.

			Pe scurt, probabil că traiul în epoca preistorică era mai aliniat la nevoile corpului nostru în ceea ce privește sănătatea și somnul. Oamenii peșterilor erau nevoiți să facă mai multă mișcare fiindcă trebuiau să vâneze și să găsească tot timpul surse noi de hrană. În plus, alimentele pe care le consumau erau mai prielnice somnului decât multe dintre alimentele procesate și pline de zahăr pe care le consumăm astăzi.

			Într-un fel, asta ne dă impresia că ar trebui să revenim la modul de viață al oamenilor primitivi pentru că avea atâtea beneficii pentru sănătate. Însă studiile arată că uneori și ei se complăceau în activități nesănătoase. Am aflat cu surprindere că beau alcool și foloseau nicotină și alți stimulenți. Primele dovezi privind utilizarea nicotinei au o vechime de peste 12 000 de ani. Excavările efectuate la situl arheologic Wishbone, în deșertul Salt Lake din Utah, au scos la iveală semințe carbonizate ale unei plante de tutun, descoperite într-o mică vatră de foc. Nu se știe exact cum anume foloseau vânătorii-culegători planta. Poate că fumau tutun ori poate că îl mestecau și apoi îl scuipau.27 De asemenea, se pare că oamenii preistorici consumau un fel de precursor al vinului. Arheologii au găsit alcool depozitat în containere într-un sit arheologic din China. În provincia Henan s-a descoperit o băutură din orez, miere și fructe din anul 7000 î.Hr. Aceste băuturi aveau probabil semnificații sociale, religioase și medicale.28

			Câteva milenii mai târziu, cu circa 5 000 de ani în urmă, în China exista deja berea. Arheologii care ana­lizau niște vase de ceramică au descoperit urme ale unor ingrediente precum orz și mei.29 Acest lucru indică faptul că locuitorii Chinei antice nu doar că preparau bere, ci totodată foloseau în acest scop unelte specializate. În plus, conform studiilor, oamenii preistorici consumau uneori droguri. Analiza unor fire de păr uman din Epoca Bronzului, descoperite pe insula Menorca arată că aceștia foloseau alcaloizi precum efedrina, atropina și scopolamina. Aceste substanțe psihoactive pot induce halucinații realiste, dezorientare și alterarea percepției senzoriale și probabil erau utilizate de oameni pentru a intra în stări de conștiință modificată, conectându-i într-un mod diferit sau mai intens la natură, unii cu alții sau cu zeitățile în cursul ceremoniilor rituale.30

			Mărturisesc că, după examinarea acestor studii, imaginea mea despre oamenii primitivi s-a schimbat puțin. Într-un fel, a fost o ușurare să aflu că poate nu erau chiar atât de diferiți de oamenii moderni. Firește, consumul de alcool, de plante cu alcaloizi și nicotină nu prea favoriza somnul, dar strămoșii noștri aveau pe cap lucruri mult mai importante decât să încerce să doarmă bine — și poate că nici nu prea încercau asta, probabil fiindcă pentru ei a sta treji noaptea nu era un motiv de îngrijorare. În capitolul 4 voi examina faptul că vânătorii-culegători moderni nici măcar nu au un cuvânt referitor la insomnie, fiindcă în general nu percep problemele cu somnul la fel ca noi.

			Paza bună trece primejdia rea

			Zonele unde au avut loc descoperiri arheologice ne oferă informații despre stilul de viață probabil al strămoșilor noștri. Pe baza acestui lucru, putem conchide că noaptea era o perioadă periculoasă și că oamenii primitivi aveau uneori de făcut alegeri dificile între a dormi și a rămâne treji.

			Multe dintre problemele noastre cu somnul își au cu siguranță originea în vremurile preistorice, când era esențial să găsim un echilibru între odihnă sufi­cientă și vigilență corespunzătoare.31 Noaptea, oamenii primitivi puteau cădea cu ușurință victime animalelor de pradă, ceea ce trebuie să le fi influențat somnul. De ce să-și asume riscul de a dormi când primejdia putea lovi în orice moment? Cred că nici tu n-ai dormi prea bine dacă lângă patul tău s-ar furișa în orice moment un tigru cu dinți-sabie. Eu mi-aș ține adidașii lângă pat ca s-o pot lua la fugă, fiindcă nu cred că am prea multe șanse să supraviețuiesc unei situații atât de periculoase.

			Diferențele individuale în ceea ce privește somnul erau probabil foarte importante pentru siguranța tribului.32 Când ațipești, ești vulnerabil la atacuri fiindcă nu mai percepi bine mediul înconjurător. Prin urmare, reacționezi mai lent la amenințări. În 1966, psihologul Frederick Snyder a emis „ipoteza santinelei“, care afirmă că omul și alte animale erau în siguranță când dormeau doar dacă anumiți membri ai grupului lor rămâneau vigilenți.33

			După cum îți imaginezi, pentru oamenii preistorici era vital să se ocupe împreună de multe dintre activitățile cotidiene, precum și să doarmă în grupuri. În felul acesta, erau șanse mai mari să fie cineva treaz în caz de pericol. Cei cu un somn superficial erau mai vigilenți noaptea, iar cei care se culcau devreme sau târziu aveau grijă să nu fie toată lumea cufundată într-un somn adânc dacă grupul era atacat de prădători sau triburi ostile. Probabil că omul primitiv dormea mult mai bine dacă știa că era vegheat de un seamăn al său rapid în reacții. În țările occidentale, e aproape imposibil să ne imaginăm cum ar fi să dormim în grupuri mari. În rarele ocazii în care mi-am petrecut noaptea într-un dormitor comun, la vârsta adultă, după un eveniment cu prietenii, m-am simțit pe undeva ca și cum aș fi fost pedepsit. Unii sforăiau, alții se mișcau, iar după cum am constatat, asta nu mă ajuta deloc să dorm mai bine. Cred că totuși e și o chestiune de obișnuință. Poate că aș fi dormit mai bine într-un grup dacă aș fi deprins asta în copilărie.

			Desigur, e imposibil să testăm cum funcționa ipoteza santinelei în cazul omului preistoric. Însă putem examina comportamentul triburilor contemporane de vânători-culegători, care sunt supuse în mai mare măsură influențelor naturale decât societățile industrializate. De pildă, cercetătorii au examinat somnul unor adulți din niște triburi din Tanzania, Bolivia și Namibia cu ajutorul actigrafiei.34 Această metodă, care măsoară nivelurile de activitate fizică folosind detectori ai mișcării similari unui ceas de mână, face o distincție destul de precisă între starea de somn și starea de veghe în cazul oamenilor cu un tipar de somn obișnuit.35 Profesorul David Samson, specialist în antropologie evoluționistă, și colegii săi au folosit această metodă pentru a-i studia pe membrii tribului hadza din Tanzania.36 Aceștia trăiesc pe un teritoriu alcătuit în principal din savană, cu o temperatură medie de 17 grade Celsius. Deseori, oamenii activează în interiorul și în afara grupurilor care sunt formate din circa 25–30 de indivizi.37 Bărbații se ocupă în principal cu vânătoarea, iar femeile cu culesul.38 În mod tradițional, membrii tribului hadza foloseau drept saltele piei de animale. Deși unii dintre ei n-au renunțat la acest obicei, astăzi cei mai mulți folosesc așternuturi de pat precum pături și cearșafuri textile și saltele de iarbă împletite, obținute prin troc.39

			O descoperire interesantă a fost că programul de somn al vânătorilor-culegători moderni prezenta diferențe importante de la un individ la altul. Vârsta juca un rol semnificativ în ceea ce privește aceste diferențe. Subiecții mai vârstnici aveau tendința să meargă la culcare mai devreme, să aibă un somn mai fragmentat și să se trezească mai devreme decât cei tineri. Acest lucru i-a condus pe Samson și colegii săi către „ipoteza bunicului care doarme prost“. Aceasta se referă la ideea că persoanele vârstnice, care se culcau mai devreme și deseori se trezeau în toiul nopții, ar fi putut contribui la supraviețuirea tribului întrucât puteau să stea de veghe în timpul nopții și dimineața devreme.40

			Pot confirma din proprie experiență că oamenii în vârstă se trezesc mai devreme. Bunicul și bunica mea, cu care am locuit în copilărie, se sculau odată cu găinile. Îmi aduc aminte că bunica începea să gătească imediat ce se dădea jos din pat, așa că toată casa mirosea a tocană dis-de-dimineață. Apropo, asta nu mă deranja în niciun fel. Era o bucătăreasă excelentă. Aproape că simt și astăzi mirosul acela doar când mă gândesc la el!

			Triburile contemporane aveau, în ansamblu, ritmuri circadiene identice. Pe baza acestor date, putem conchide că (bio)ritmul nostru somn/veghe are un caracter universal. Întrucât membrii acestor triburi nu aveau la dispoziție lumină artificială, metode de a controla temperatura sau dispozitive tehnologice, ritmul lor circadian era influențat cu precădere de mediul natural. Prin urmare, condițiile în care dormeau erau similare cu cele ale oamenilor primitivi.

			După cum am spus mai devreme, am putea trage concluzia că bioritmul nostru este universal, însă un studiu cu ajutorul actigrafiei asupra unei alte societăți preindustriale — o populație din Madagascar care se ocupă cu agricultura și trăiește fără curent electric și tehnologii — a avut rezultate puțin diferite. Este vorba despre fragmentarea somnului în două faze. Se presupune deseori că somnul oamenilor primitivi era împărțit în două faze, cu o pauză lungă între ele. Această presupunere se bazează pe cercetările lui Roger Ekirch, profesor de istorie, asupra modului în care dormeau oamenii din Europa Occidentală în Evul Mediu.41 Ideea era că, după Revoluția Industrială, am început să dormim altfel și că somnul continuu era mai puțin odihnitor. Această schimbare a ritmului somnului ar putea constitui o explicație a insomniei. Însă studiile despre cum dormeau membrii societăților preindus­triale au rezultate întrucâtva neconcludente.42,43

			În realitate, vânătorii-culegători nu dormeau în două faze, spre deosebire de grupul din Madagascar. Mai exact, malgașii adormeau, în medie, la ora 19:21 și se trezeau la 5:44. După miezul nopții, avea loc o intensifi­care semnificativă a activității. Acest lucru susține ideea somnului bifazic, care reprezenta tiparul normal în țările occidentale în perioada medievală. În plus, membrii populației malgașe trăgeau câte un pui de somn în timpul zilei în 88% din zile, iar durata medie a unui astfel de episod depășea cu puțin 55 de minute.44 Membrii tribului hadza adormeau mult mai târziu, în medie la 22:13. Se trezeau cu o oră mai târziu decât malgașii, în medie la 6:54, și somnul lor era compus dintr-o singură fază, nu fragmentat. Dormeau și ziua în 54% din zile, iar aceste episoade durau puțin peste 47 de minute.45

			Pe baza acestor date contradictorii, putem deduce că, probabil, între ritmurile circadiene ale strămoșilor noștri existau diferențe majore. Care ar putea fi motivul acestor variații? Profesorul David Samson a oferit o posibilă explicație prin intermediul așa-numitei „ipoteze a somnului social“. După el, oamenii sunt capabili să se sustragă oricând ciclului circadian regulat, iar această flexibilitate ne-a ajutat să supraviețuim. Dormitul în grupuri a constituit una dintre primele adaptări: le-a permis oamenilor să doarmă într-un mediu mai sigur, în timp ce unii dintre ei stăteau de veghe.46 Precum în cazul vânătorilor-culegători moderni și al malgașilor, probabil că oamenii primordiali aveau obiceiul să tragă un pui de somn în timpul zilei, care le permitea să se refacă pe plan fizic și mintal într-o perioadă scurtă. De aici, putem deduce că siesta de după-amiază trebuie să fi fost un fenomen normal în trecut, durata unei reprize de somn depășind cu siguranță 20–30 de minute. Voi discuta mai detaliat despre acest fenomen în capitolul 2.

			Cel mai probabil, această flexibilitate a tiparelor de somn i-a ajutat pe oamenii primitivi să-și extindă habitatul cu milioane de ani în urmă, când unele subgrupuri au plecat din Africa, deplasându-se către medii cu ierni mai reci și variații sezoniere mai mari în ceea ce privește expunerea la lumină.47 Acest lucru trebuie să fi fost o provocare pentru ei din punctul de vedere al somnului. Faptul că nu mai puteau dormi oriunde din cauza frigului și că erau dependenți de foc și de existența unor locuri de dormit mai protejate ar fi putut contribui la apariția unor noi tipare de somn, mai restrictive. Adaptabilitatea noastră în ceea ce privește somnul trebuie să ne fi fost de ajutor în acest sens. Oamenii se mutau dintr-o tabără în alta, iar pe măsură ce se făcea tot mai frig, deveneau tot mai dependenți de foc și aveau nevoie de îmbrăcăminte călduroasă. Locurile unde puteau dormi erau mai limitate. Când nu mai poți dormi chiar oriunde, probabil că e mai bine să comprimi întreaga perioadă petrecută în pat. În plus, în țările situate la mare distanță de Ecuator, expunerea la lumină diferă semnificativ iarna și vara, ceea ce înseamnă că pot fi perioade când ziua e întuneric complet și perioade cu nopți albe. Probabil că și asta a contribuit la faptul că oamenii nu mai puteau dormi cu ușurință tot timpul anului. Prin urmare, adaptabilitatea în ceea ce privește somnul a jucat un rol esențial în supraviețuirea noastră în alte medii decât regiunile ecuatoriale din Africa.

			Samson a descoperit că o diferență semnificativă între populațiile preindustriale și cele occidentale a fost aceea că primele aveau un ritm circadian mai constant, cu mai puține perioade fragmentate de odihnă și activitate. Acest lucru pare să aibă legătură cu influența mai puternică asupra somnului a unor factori naturali importanți precum lumina și temperatura.48 În prezent, putem influența noi înșine acești factori folosind, de pildă, lămpi și aparate de aer condiționat, ceea ce înseamnă că pot exista diferențe mai mari de la o zi la alta. În capitolul 3 voi da mai multe detalii despre influența luminii și a temperaturii asupra ceasului nostru biologic și a calității somnului.

			O altă descoperire importantă, realizată de Gandhi Yetish, antropolog și specialist în ecologie evoluționistă, a fost că vânătorii-culegători moderni dormeau, în medie, între 5 ore și 42 de minute și 7 ore și 6 minute pe noapte.49 În mod surprinzător, membrii tribului hadza, de pildă, dormeau în medie 6 ore și 15 minute, deși timpul total petrecut de ei în pat era de circa 9 ore și 10 minute. Adormeau după aproximativ 22 de minute, iar noaptea era treji timp de aproape 2 ore și jumătate. Cu toate acestea, faptul că stăteau treji nu era o problemă pentru ei. Firește, e adevărat că membrii triburilor tradiționale obișnuiesc deseori să tragă câte un pui de somn în timpul zilei, ceea ce înseamnă că dorm mai mult decât se menționează mai sus. Însă studiile asupra tribului hadza au arătat că, din moment ce somnul diurn nu se întâmpla zilnic, acesta reprezenta un surplus de doar circa 17 minute în medie pe zi. Altfel spus, într-un interval de 24 de ore, dormeau doar puțin peste 6 ore și jumătate.50

			Majoritatea locuitorilor țărilor industrializate ar spune că un asemenea tipar de somn este îngrozitor, dar membrii tribului hadza nu par să-și facă griji că stau treji noaptea. Fie dorm, fie nu. Privind în urmă, pe vremea când sufeream de insomnie, deseori aveam un tipar de somn similar cu cel al populației hadza. Stăteam în pat perioade îndelungate ca să dorm mai mult, după care rămâneam treaz mai multă vreme. O diferență importantă era că, atunci când nu dormeam, îmi făceam griji, mai ales în legătură cu somnul în sine și cu faptul că nu dormeam suficient. După cum îți imaginezi, să-ți petreci noaptea făcându-ți griji consumă mult mai multă energie decât să stai în pat relaxat. Voi detalia mai târziu.

			Din studiile asupra somnului la triburile moderne de vânători-culegători, putem deduce că strămoșii noștri dormeau deseori mai puțin de 8 ore. Și atunci, întrebarea este: de ce astăzi ni se recomandă să dormim 8 ore pe noapte? Revoluția industrială de la sfârșitul secolului al XVIII-lea și începutul secolului al XIX-lea a jucat un rol important în această privință. Pe vremea aceea au apărut noi norme și valori, care au condus la o zi de lucru mai structurată, alcătuită din mai multe ore de muncă. Lămpile cu gaz de pe străzi au extins durata zilei și au risipit în tot mai mare măsură întunericul nopții. Oamenii munceau adesea între 10 și 16 ore pe zi, 6 zile pe săptămână. Robert Owen, un producător din Wales care a devenit reformator social, s-a revoltat împotriva programului de lucru îndelungat, creând sloganul campaniei: „8 ore de muncă, 8 ore de recreere, 8 ore de odihnă“.51

			Omul primitiv, care a trăit cu sute de mii de ani înaintea noastră, nu avea un program atât de rigid. Probabil că era capabil să găsească un echilibru între somn și problemele din mediul natural, cărora trebuia să le facă față. Campanii precum cea a lui Owen, care susțineau că lucrătorii din fabrici cu un program de lucru încărcat aveau nevoie de odihnă și recuperare, au atras atenția asupra necesității de a găsi un echilibru între muncă și odihnă. Din perspectiva terapiei somnului, acest concept e posibil să dea naștere unor așteptări semnificative cu privire la importanța unui somn odihnitor, ceea ce poate avea drept consecință și mai multe probleme cu somnul. Am observat asta de multe ori în munca mea de terapeut. Oamenii par foarte atașați de regula de aur a celor 8 ore de somn. Voi detalia avantajele și dezavantajele acestei reguli ceva mai târziu.
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