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Tulburarea de somn, problema tinerilor. Medicii avertizeaza
c3, netratata, aceasta problema duce la boli grave

Telefon, tableta, e-mail, sesiune de examene, termene limita la serviciu. Toate pun
presiune pe noi si ne fac sa ne fortam limitele. Asa ajungem sa dormim 3-4 ore pe
noapte si sa ne luptdm cu tulburéari grave de somn. Medicii avertizeaza ca acest ritm
galopant ne poate duce catre grave probleme de sanatate.
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prof. dr. RUXANDRA ULMEANU
presedintele Societdtil Romane de Pneumologie
stiriletvr.ro  Numarul deceselor cauza irusul gripal a ajuns la 101
-\ V78 s

Tulburarea de somn, problema tinerilor
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Tinerii de astazi sunt prea ocupati sa se odihneasca, mereu in alerta, in pas cu tehnologia
si situatii de criza carora le fac fata tocmai prin fortarea propriilor limite.
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Ziua somnului, care este marcata joi, vine cu date ingrijoratoare. O treime

dintre romani suferd de tulburari de somn, iar insomniile pot duce la boli
grave.

Ideal ar fi sa ne relaxam corpul i mintea 8 ore in flecare noapte in acelasi interval orar.
Daca nu reusim sa lasam grijile deoparte, in flecare seard, medicii au cateva sfaturi, care ne
pot ajuta.

Dupa o noapte cu un somn agitat, suntem irascibili, nu ne putem concentra si nu avem chef
de munca sau de vorba. Dincolo de toate acestea. lipsa unui somn de calitate ne poate
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Avertisment de Ziua Mondiala a Somnului. Opt
ore de odihna nu sunt suficiente

Publicat pe 16.03.2018 la 13:56

Opt ore de somn‘nu garanteaza odihna

Dormim o treime din viata dar 35 la suta dintre oameni nu se odihnesc suficient
in timpul noptii, chiar daca petrec opt ore in pat. lar asta nu e bine deloc. Este
avertismentul medicilor cu ocazia Zilei Mondiald a Somnului.
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Aproape 45 la % dintre adulti sufera de insomnie, cea mai frecventa
tulburare de somn
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Dr. Ruxandra Ulmeanu — Presedinte Societatea Romdnd de Pneumologie

.

Ioana Munteanu — Membru comitetul de conducere al Sectiunii de Somnologie
al Societdtii Romane de Pneumologie

Sef de lucrari Oana Claudia Deleanu — Membru Executive Committee of ANSS of
Enropean Sleep Research Society

Cristina Anghel — Vicepresedinte Asociafia pentru Tulburari de Somn la Copii si
Adolescenti

Invitat special: Dana Rogoz

Ziua Mondiald a Somnului 2018 are motto-ul “Pastreaza-ti ritmul si bucura-te de
viata!”, menit sa sublinieze importanta ritmurilor circadiene pentru un somn sandtos.
Motto-ul a fost inspirat de studiile celor trei laureati ai Premiului Nobel pentru
Fiziologie sau Medicind 2017.
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Ziua Mondiald a Somnului

Circuitele circadiene se refera la evenimente ciclice din organism legate de ritmurile
eliberdrii unor hormoni, temperatura corporali si nivelurile de tensiune. Aceste ceasuri
biologice sunt afectate de factorii de medin, cum ar fi lumina soarelui sau modificarea
fusului orar, iar dereglarea lor poate creste riscnl tulburdrilor de somn, afecta sinatatea
mentala san poate conduce la probleme cronice precum obezitatea, hipertensiunea
arteriala si diabetul.

Cercetarile aratd cd petrecem pani la o treime din viata noastrd dormind. Somnul este o
nevoie umand de baza. 1a fel ca si alimentatia si hidratarea. si este crucial pentru
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16 martie, Ziua Mondiala a Somnului

1
Abonatii biologi si chimisti

primesc 5 credite OBBCSSR

TIUA MONDIALA A SOMNULUI In data de 16 martie a avut loc cea de-a 11-a editiea
Abonatii asistenti primesc

_ 0
5 credite OAMGMAMR @
©

e
: r Zilei Mondiale a Somnului, gdzduit3 de Societatea
Romini de Pneumologie. ,Pistreaza-ti ritmul si

bucuri-te de viata!” este mottoul menit s

Autorii articolelor (medici)

primesc 15 credite EMC sublinieze importanta ritmurilor circadiene pentru

un somn sinatos. Mottoul a fost inspirat de studiile
celor trei laureati ai Premiului Nobel pentru

Fiziologie sau Medicina 2017. Ziua Mondialia
He Somnului este un eveniment anual de
Dictionare o o . ’ - an o
constientizare, recunoscut la nivel international, care aduce impreuna cercetatori, profesionisti din
Dictionar medical domeniul sanatatii si pacienti, pentrua evidentia importanta somnului asupra sanatatii.
Termeni medicali explicati pe larg

. _ : Somnul, nevoie umana de baza
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Ziua Mondialad a Somnului — ,,Pastreaza-ti ritmul si bucura-te de
viatal”
By CNDR - on martie 15,2018 - in Social m
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ZIUA MONDIALA A SOMNULUI 16 MARTIE 2018 : -

@m Wil Dey Coarsca |- aasd ARTICOLE RECENTE

[ ] Ministerul Sanatatii a reglementat
oficial modul de organizare a
ingrijirilor paliative in Roménia.

martie 19, 2018

e O dinul nr. 253/2018 pentru

el aprobarea Regulamentului de

;::.::::x Romana de Pneumalogic si _@xi?fe'sﬁ ol - urgan_izare,funct,!ugare S PR

Warld Sleep Society sustin importanta PHILIPS - ' autorizare a serviciilor de ingrijiri
‘ B vesew® paliative

somnului sindtos.
nartie 19, 2018

Vineri, 16 martie 2018, are loc cea de-a 11-a editie a Zilei Mondiale a Somnului, gdzduitd de Societatea
Roman de Pneumologie. SEERGOALS - Nezyoltarea incluziva si durabili —
!f!!!! un nou raport din partea Forumului
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Circa 35% din oameni nu se pot odihni suficient, motiv pentru care pot dezvolta tulburari psihice,
afectjuni diabetice, hipertensiune sau boli cronice. De asemenea, 46% dintre aceste persoane au
raportat erori la locul de munca, potrivit datelor transmise de Societatea Romana de Pneumologie.

"Problemele legate de somn constituie o epidemie globala
care amenintad sanatatea si calitatea vietii. 35% dintre oameni

simt ca nu dorm suficient, fiind afectati atat fizic si psihic, insa
u ‘ rata celor care cauta ajutor profesional este inca mica, in
‘ - conditiile in care cele mai multe tulburari de somn sunt
prevenibile sau tratabile” a declarat prof. dr. Florin Mihaltan,

presedintele Sectiunii de Somnologie a Societatii Romane de
Pneumologie.

B STIRI PE ACEEASI TEMA

Totodatd, studiile internationale arata si ca activitatea la

Cum sd previi insomnia dupa ce serviciu este afectata de tulburdrile de somn.
faci sport

.Tulburdrile de somn reprezinta o grava problema de
sadnatate publica pentru ca afecteaza atat individul cat si

Booking.com societatea

Conform National Sleep Foundation , 46% dintre persoanele
cu tulburdri frecvente de somn au raportat erori sau absenta
de la locul de munca, comparativ cu 15% in cazul
persoanelor fara afectiuni cauzate de somn. O mai buna
intelegere a conditiilor $i 0 mai buna cercetare a problematicii
va contribui la reducerea impactului cauzat de tulburarile de
somn asupra societatii’, a declarat dr. Oana Claudia
Deleanu, membru Executive Committee of ANSS of
European Sleep Research Society

Si copiii sunt afectati, intr-o proportie mare, de problemele de
somn,

“In Romania, 9,6% dintre copii sunt Ia risc pentru tulburéri de
respiratie in timpul somnului, conform primului studiu efectuat
in acest sens, in tara noastra. Se descrie in prezent si la
copii tipul 1 de sindrom de apnee in timpul somnului, cu
obezitate. Aceasta asociere, care combina fragmentarea
somnului cu afectarea oxigenarii, are un risc mai mare pentru
rezistenta la insulin si posibil diabet. in acelasi timp, obezitatea constituie un factor de risc pentru
apnee de somn’”, a subliniat dr. Mihaela Oros, presedintele Asociatiei pentru Tulburarile de Somn la
Copii si Adolescenti.
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https://al.ro/news/social/ziuamondialaa-somnulutcate-ore-
pe-ziesteindicatsadormim-pentru-a-nu-ne-imbolnavi
1d743332.html
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afecteaza acest lucru si cate ore pe zi ar trebui sa dormim pentru a nu ne
imbolnavi.

- Maluiﬂ Prestamo - (versuri in romana)

S

Piesa care'a innebunit planeta
este acum tradusa! Cum suna
"El Prestamo” de la Maluma in
limba roména

<

LUNI - VINERI, de Ia 14:00

Asociatia Mondiald a Medicinei Somnului atrage ateniia asupra impactului pe care
tulburdrile de somn 1l au atét asupra individului, cat si asupra societatii

in jur de 35% dintre oameni nu se pot odihni suficient, informeaza Societatea
Romana de Pneumologie. Acest lucru duce la tulburari psihice si fizice, aceste
persoane fiind expuse la afectiuni diabetice, hipertensiune sau boli cronice. 46%
dintre aceste persoane au raportat erori la locul de munca

Toate studiile in materie arata ca un adult are nevoie de 7-9 ore de somn pe
noapte.

Somnul este mai important decat mancarea. In lipsa alimentatiei, corpul cedeaza in
doua saptamani. Fara somn, organismul nu rezista decat cel mult 10 zile.

Si copiii sunt afectatj, intr-o proportie mare, de probleme de somn, ceea ce poate
conduce la obezitate infantila

“In Romania, 9,6% dintre copii sunt la risc pentru tulburéri de respiratie in timpul
somnului, conform primului studiu efectuat in acest sens, in tara noastra. Se descrie
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Societatea Romana de Pneumologie informeaza ca in jur de 35% dintre
oameni nu se pot odihni suficient, ceea ce creeaza tulburari psihice si I

fizice, aceste persoane fiind expuse la afectiuni diabetice, hipertensiune
CERE OFERTA sau boli cronice. 46% dintre aceste persoane au raportat erori la locul de

munca.
@D Comenteaza
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INTERNE EXTERNE MULTIMEDIA

Jxandra Ulmeanu (Societatea Romana de Pneumologie): Peste o treime din populatie prezinta tulburari de somn
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Astazi este Ziua Mondiald a Somnului:
35% dintre oameni nu dorm suficient,
ceea ce duce la tulburéri psihice. In

Romania, 9,6% dintre copii sunt la risc
pentru tulburari de respiratie in timpul

noptii

Societatea Romana de Pneumologie informeaza ca in jur de 35% dintre
oameni nu se pot odihni suficient, ceea ce creeaza tulburari psihice si
fizice, aceste persoane fiind expuse la afectiuni diabetice, hipertensiune
sau boli cronice. 46% dintre aceste persoane au raportat erori la locul de
munca.

K1 Share pe Facebook

428 afisari

Astazi este Ziua Mondiald a Somnului: 35% dintre oameni nu dorm suficient, ceea
ce duce la tulburiri psihice. in Romania, 9,6% dintre copii sunt la risc pentru
tulburari de respiratie in timpul noptii

"Problemele legate de somn constituie o epidemie globala care amenintd sanatatea si
calitatea vietii. 35% dintre oameni simt ca nu dorm suficient, fiind afectati atat fizic si

ari-de
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http://www.rador.ro/2018/03/16/ziua-internationalaa-
somnului/
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Ziua Internationala a Somnului

018

Postat de Adi Mondiru - 16,

Marcata, la initiativa OMS (Organizatia Mondialad
a Sanatatii); prima data a fost sarbatorita la data
de 14 martie 2008, fiind marcatd, anual, in
vinerea din cea de-a doua s&ptadmana intreaga a

lunii martie, inaintea echinoctiului de priméavars,

si este menitd s& aducd in atentie importanta
Slee Da pentru sanatate a unui somn de calitate si sa

D V traga un semnal de alarma asupra pericolului pe
care il prezintd tulburarile de somn, in special a

apneii obstructive; sloganul de anul acesta este: ,Un somn bun este un vis realizabil”

Cititi Documentarul RADOR
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Ti arile de somn reprezinta o grava problema de sanatate publica. Pentru c3 afecteaza
atat individul cat si societatea. Si nu sunt doar vorbe. Nu degeaba, in fiecare an, pe 16 martie,
50 heaz3 Ziua Mondial3 2 S gt

)
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Ziua Mondiald a Somnului este un eveniment anual de constientizare, recunoscut la nivel
international. Si aduce impreuna cercetatori, profesionisti din domeniul sanatatii si pacienti,
pentru a evidentia importanta somnului asupra sanatatii. Anul acesta, motto-ul acestei
campanii este “Pastreaza-ti ritmul si bucura-te de viata!". Este menit sa sublinieze importanta
ritmurilor circadiene pentru un somn sanatos.

Ce sunt circuitele circadiene si cum ne influenteaza

Pirruitaln Ai cnrafars In ninlinn din i Quint lnnntna dn ritmariln
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Peste o treime dintre romani prezinta ‘E

tulburari de somn ¢

Autor: Dorina Novac | 16 martie, 10:55 | 1 comentariu | 293 vizualizari

Noaptea nu ai somn? Ziua te simti stoarsa de puteri si fara niciun
chef? Ei bine, chiar daca sunt frecvente in randul populatiei,
tulburarile de somn nu sunt normale.

Cele mai frecvente tulburari de somn sunt
insomniile si somnolenta accentuata in
timpul zilei. Insomnia poate duce la
tulburari emotionale, tulburari de memorie,
eficienta scazuta in munca, precum si boli
cardiovasculare

Potrivit presedintelui Societatii Roméne de
Pneumologie, Ruxandra Ulmeanu, mai
mult de o treime din populatie, ajungand
chiar pana la 45-50% la anumite categorii
cu risc, prezinta tulburari de somn.

,Numai un somn de calitate este acela
care va asigura o viata normala, dar in
acelasi timp o viata fericita, o viata in care
sunteti sanatosi si in care va place sa traiti
in fiecare zi.

Sindromul de epuizare are drept
consecinta o calitate proasta a
somnului

Mai mult de o treime - pana la 45-50% la
anumite categorii cu risc - din persoane
pot avea tulburéri ale somnului. Aceste
tulburéari de somn sunt prezente si la
copii”, a explicat Ruxandra Ulmeanu.

comitetul de conducere al Sectiunii de
Somnologie al Societatii Romane de
Pneumologie, a precizat ca se recomanda
6-8 ore de somn continuu

Medicul loana Munteanu, membru in .
~

a
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Ar trebui sa dormim aproximativ o treime din viata, pentru a fi sanatosi si fericiti, spun
specialistii, de Ziua Mondiala a Somnului, sarbatorita in fiecare an in 16 martie. Click! iti
spune cate ore pe noapte e bine s& dormi In functie de varsta pe care o ai, in cat timp
recuperezi orele de somn pierdute si ce boli te pandesc daca nu te odihnesti suficient. in
plus. specialistii iti ofera zece sfaturi pentru un somn bun.

.Pastreaza-ti ritmul si bucura-te de viata!" e motto-ul Zilei Mondiale a Somnului 2018
~Numai un somn de calitate este cel care va asigura o viata normala, fericita, in care sunteti
sanatosi”, a declarat. joi, prof. dr. Ruxandra Ulmeanu, presedintele Societatii Romane de
Pneumologie (SRP).

»Circuitele circadiene (n.r. ceasurile biologice) se refera la evenimente ciclice din organism
legate de ritmurile eliberarii unor hormoni, temperatura corporala si nivelurile de tensiune.
Aceste ceasuri biologice sunt afectate de factorii de mediu, cum ar fi lumina soarelui sau
modificarea fusului orar, iar dereglarea lor poate creste riscul tulburarilor de somn, poate
afecta sdnatatea mentalad sau poate conduce la probleme cronice precum obezitatea,
hipertensiunea arteriala si diabetul”, precizeaza dr. loana Munteanu, membru in comitetul
de conducere al Sectiunii Somnologie al SRP.

Cercetarile arata cd petrecem pana la o treime din viata noastra dormind. Somnul este o
nevoie umana de baza, la fel ca si alimentatia si hidratarea, si este crucial pentru sanatatea
si bunastarea noastra generalé. Persoanele care beneficiazd noaptea de un somn farad
intreruperi prezinta rate mai scazute de hipertensiune arteriald, diabet, obezitate si alte boli
cronice.

.Problemele legate de somn constituie o epidemie globald care ameninta sanatatea si
calitatea vietii. 35% dintre oameni simt ca nu dorm suficient, fiind afectati atat fizic si psihic,
insa rata celor care cauta ajutor profesional este Tncd mica, in conditiile in care cele mai
multe tulburéri de somn sunt prevenibile sau tratabile” spune prof. dr. Flerin Mihaltan,
Presedintele Sectiunii de Somnologie a SRP.

Ca si activitatea fizica si nutritia, somnul este esential pentru reglarea metabolica la copii si
la adulti. Datele epidemiologice din ultimii ani reflectd trendul paralel al scaderii duratei de
somn si cresterii afectiunilor metabolice precum obezitatea, diabetul sau hipertensiunea.
Exist& dovezi care demonstreaza legaturd intre durata somnului si obezitatea infantila.

.In Romania, 9,6% dintre copii sunt la risc pentru tulburari de respiratie in timpul somnului,

ronfarm arimulii ctudin efartiiat in aract canc intara nnactr3 €a dacrria in nrezent <i la
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La 16 martie, Asociatia Mondiald a Medicinei
) Somnului atrage atentia asupra impactului pe

care tulburérile de somn il au atat asupra

individului, cat si asupra societatii.

De ziua mondiala a somnului, sunt promovate
metode preventive care ne pot feri de insomnii

~ si variante de tratament care s& vindece sau
t macar sa trateze acest gen de afectiuni.

|
XL' T Y Un somn bun este definit de trei factori, anume
— % durata, care trebuie sa 7i permita persoanei sa
se odihneasca suficient si sa fie energica a doua
zi, continuitate, adica somnul sa fie neintrerupt, si profunzime, altfel incét sd inlesneasca refacerea
fizica si psihica.

Somnologia sau medicina somnului implica specialisti din domenii diferite, precum pneumologie,
neurologie, cardiologie, ORL, medicina muncii, dar si altele.

Camniul rantinniX e X7 facrinaza ne avnarti
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Ziua mondiala a somnului

La 16 martie, Asociatia Mondiala a Medicinei Somnului atrage atentia asupra
impactului pe care tulburarile de somn il au atat asupra individului, cat si asupra
societatii. De ziua mondiald a somnului, sunt promovate metode preventive care...
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ALIMENTATIE

COMUNICATE OFICIALE

e Vineri, 16 martie 2018, are loc cea de-a 11-a editie a Zilei Mondiale a Somnului, gazduita de
Societatea Romana de Pneumologie
BEAUTY

Ziua iala a i este un eveni anua[ de stienti; la nivel
international, care aduce i a ionisti din iul sanatatii si
BOLENEECTOASE Damenn pentru a evidentia importanta somnulul asupra sanataln

BUSINESS MEDICAL

Cu aceastd ocazie, Societatea Romana de Pneumologie a organizat, joi 15 martie 2018, o conferinta de
presa la care au participat:

CARDIOLOGIE

« Prof. Dr. Ruxandra Ulmeanu - Presedinte Societatea Romana de Pneumologie

+ Dr. loana Munteanu - Membru comitetul de conducere al Sectiunii de Somnologie al Societatii
CARDIOLOGIE Roméne de Pneumologie

INTERVENTIONALA + Sef de lucrari Dr. Oana Claudia Deleanu - Membru Executive Committee of ANSS of European Sleep
Research Society

« Dr. Cristina Anghel - Vicepresedinte Asociatia pentru Tulburari de Somn la Copii si Adolescenti

« Invitat special: Dana Rogoz

CHIRURGIE

Ziua Mondiald a Somnului 2018 are motto-ul ,Péstreaza-ti ritmul si bucurd-te de viatal’, menit s& ritmurilor ci
pentru un somn sanatos. Motto-ul a fost inspirat de studile celor trei laureati ai Premiului Nobel pentru Fiziologie sau Medicina 2017,

CHIRURGIE ESTETICA 3 5 )
Circuitele circadiene se refera la evenimente ciclice din organism legate de ritmurile eliberarii unor hormoni, temperatura corporala si nivelurile
de tensiune. Aceste ceasuri biologice sunt afectate de factorii de mediu, cum ar fi lumina soarelui sau i fusului orar, iar

lor poate creste riscul de tulburari de somn, afecta sanatatea mentald sau poate conduce la probleme cronice precum obezitatea,
COMUNICATE OFICIALE hipertensiunea arteriala si diabetul.

Cercetarile arata ca petrecem pana la o treime din viata noastrd dormind. Somnul este o nevoie umana de baza, la fel ca si alimentatia si
DERMATOLOGIE hidratarea, si este crucial pentru santatea si bunastarea noastra generald. Persoanele care beneficiaza noaptea de un somn faré intreruperi
prezinta rate mai scazute de hipertensiune arteriald, diabet, obezitate si alte boli cronice.

DIABET, NUTRITIE SI BOLI .Problemele legate de somn constituie o epldemle globald care ameninta sanatatea si calitatea vietii. 35% dintre oameni simt ca nu dorm
METABOLICE suficient, fiind afectati atat fizic si psihic, insa rata celor care cauta ajutor profesional este inca mica, in conditiile in care cele mai multe
tulburari de somn sunt prevemblle sau tratabile”, a declarat Prof. Dr. Florin Mihaltan, Presedintele Sectiunii de Somnologle a Societatii Romane
A Proumalnnia
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ACTUALITATE

Astazi este Ziua Mondiala a Somnului: 35% dintre oameni nu
dorm suficient, ceea ce duce la tulburari psihice

Societatea Romana de Pneumologie informeaza cd in jur de 35% dintre oameni nu se
pot odihni suficient, ceea ce creeaza tulburari psihice si fizice, aceste persoane fiind
expuse la afectiuni diabetice, hipertensiune sau boli cronice. 46% dintre aceste
persoane au raportat erori I_a locul de munca.

ULTIMELE STIRI

10:38 Recunoastere
Centenar derulat de |

09:05 Echinoctiul de

si mituri
"Problemele legate de somn constituie o epidemie globala care ameninta sanatatea si calitatea o e
vietii. 35% dintre oameni simt ca nu dorm suficient. fiind afectati atat fizic si psihic. insa rata celor VArata de SA de ani
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15032018 0L F , . . , A murit Andrei Gheorghe. Identitatea
Astazi este Ziua Mondiala a Somnului: 35% dintre ‘. afost confirmata

oameni nu dorm suficient, ceea ce duce la tulburari

psihice. In Romania, 9,6% dintre copii sunt la risc pentru
tulburari de respiratie in timpul noptii

™% Dumitru Iliescu, fost sef SPP:
Initierea protocoalelor. opera CIA,
care a corupt repede conducerea SRI

Tanarul care a murit dupa ce masina
in care era a intrat intr-un cap de pod,
era fratele solistei trupei Dj Project,
Mira

Cum pot fi semnalate, la E-
Distributie, deranjamentele provocate
de viscol retelelor electrice/ Numerele
de call-center

SRI vrea desecretizarea protocolului
cu Parcherul General. Manda: Hellvig
m-a sunat si si-a exprimat aceasta
disponibilitate. Va veni la Comisie
peniru a discuta

"Problemele legate de somn constituie o epidemie globala care ameninta sanatatea si B Ghita: DNA azi e noua Securitate. Si-
‘ a facut o lista de "cetateni indignati"”
calitatea vietii. 35% dintre oameni simt ca nu dorm suficient, fiind afectati atat fizic si ™ 1 care sa faca denunturi in anumite

o ) _ ) o o dosare | VIDEO
DS\nIC. insa rata celor care cauta aJLHCI' profesmnal este inca mica, in conditiile in care cele i
Sebastian Ghita neaga ca Victor

mai multe tulburari de somn sunt prevenibile sau iratabile” a declarat, printr-un comunicat 3 1 Ponta facea cu Florian Coldea liste cu
x baronii PSD, dar recunoaste ca

de presa, prof. dr. Florin Mihaltan, presedintele Sectiunii de Somnologie a Societatii vorbea despre dosare

Romane de Pneumologie. De asemenea, studiile internationale au aratat ca si activitatea Ghlla D‘-\ azi e noua ‘SEEL}IIYﬂlE Si-
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mondialaa-somnululi/
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www.gds.ro/Magazin/2018-03-16/astazi-este-ziua-mondiala-a-somnului/

Centrul de Remorci Oltenia

Distribuie P 76 de persoane apreciaza asta. nscrie-te pentru a vedeace le

Inintreaga lume, astizi este celebrati Ziua Mondiald a Somnului (World Sleep
Day — WSD), sub sloganul ‘Respira usor, dormi bine”. Ziua Mondiala a

Somnului se afld la cea de-a cincea editie si a fost marcata pentru prima datd pe
Facebook 14 martie 2008.

Asociatia Mondiala a Medicinei Somnului atrage atentia asupra impactului pe
care tulburarile de somn il au atat asupra individului, cdt si asupra societatii.

De zina mondiala a somnului, sunt promovate metode preventive care ne pot feri

Twitter de insomnii si variante de tratament care sa vindece sau macar sa trateze acest
- gen de afectiuni.
A4 Trimite prin email
Un somn bun este definit de trei factori, anume duratd, care trebuie sa ii permita
S Tipareste ace persoanei sa se odihneascd suficient si sa fie energicd a doua zi, continuitate,

adica somnul sa fie neintrerupt, si profunzime, altfel incdt sa inlesneasca
Autori refacerea fizica si psihica.

Mariana BUTNARIU Somnologia sau medicina somnului implica specialisti din domenii diferite,
precum pneumologie, neurologie, cardiologie, ORL, medicina muneii, dar si

Etichete altele.

Mondiala, Mondiala

Somnului, somnului
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Sl care e cea mal buna pozigie
de dormit

Datele oferite recent de Societatea Romana de Pneumologie arata ca aproximativ 35%
dintre oameni nu dorm suficient pe timpul noptii, iar 46% dintre acestia au raportat
dificultati la locul de munca.

Problema este una serioasa mai ales ca specialistii avertizeaza ca somnul insuficient duce la
tulburari psihice si fizice, persoanele in cauza fiind expuse la afectiuni precum diabet,
hipertensiune si boli cronice.

Se spune ca un om doarme intr-o viata aproximativ 25 de ani, iar fara somn organismul nu rezista
decat maxim 10 zile, acest obicei fiind mult mai important decat mancatul, fara alimentatie corpul
rezistand chiar si doua saptamani.
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Lipsa somnului duce la neajunsuri
economice

Florin Antonescu - 18 martis 2072 11:22 @ 13

Somnul insuficient sau prost are urmari negative de ordin economic - este una dintre
semnalérile transmise de Societatea Romana de Pneumologie in contextul Zilei Mondiale

Somnului - vineri, 16 martie 2018.

Prof. dr. Ruxandra Ulmeanu, presedintele Societatii Romane de Pneumologie, atrage
atentia c& deficitul de somn provoaci ,.din ce in ce mai mult stres profesional. Din punct
vedere economic, tulburdrile de somn pot s3 ducé la accidente, la absente de la locul de

munca, ceea ce inseamna costuri”.

La réndul siu, sef de lucrdri dr. Oana Claudia Deleanu, membru in Executive Committee
ANSS of European Sleep Research Society, accentueaza: ,Tulburdrile de somn reprezint
grava problema de sanatate publicd pentru c3 afecteazd atat individul, cat si societatea.
Conform National Sleep Foundation , 46% dintre persoanele cu tulburéri frecvente de sc
au raportat erori sau absenta de la locul de munca, comparativ cu 15% in cazul
persoanelor féréd afectiuni cauzate de somn”. De asemenea, reaminteste o serie de acte
normative care impun evaluarea starii de sanatate sub aspectul tulburarilor de somn: C¢
rutier, Legea lucratorilor, Ordinul ministrului transporturilor cu aceasta referire etc.
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Cum altfel sa celebram Ziua Mondiala a Somnului, decat printr-un

| ghid dedicat unui somn mai odihnitor? Ce, acum ai aflat? Da, 16

martie este ziua in care somnul este celebrat in intreaga lume, sub
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Astazi este ZIUA MONDIALA a
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Trucurile pentru odihna perfecta: Secretele unui
somn sanatos

Booking.com

Autor: Cornel Dumitrescu
Publicat: 17/03/2018
Sursa foto: click.ro

iti oferim trucurile de care ai nevoie pentru odihna perfecta. Cu totii am simtit consecintele zdrobitoare ale
noptilor nedormite. lar un program haotic de somn poate avea ample efecte negative pe termen foarte lung.
De aceea este important sa avem grija de somnul nostru.
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Vin, 03/16/2018 - 11:44

Mirela Parker — Compartiment Promovarea Sanatatii al DSP BN

~ - in intreaga lume, astizi este
celebrati Ziua Mondiald a Somnului
{World Sleep Day - WSD), sub
sloganul 'Respird usor, dormi bine™.
Ziua Mondiald a Somnului se afl3 la
cea de-a zecea editie si a fost
marcatd pentru prima data pe 14
martie 2008.

Circa 35% din oameni nu se pot
odihni suficient, motiv pentru care
pot dezvolta tulburari psihice,
afectiuni diabetice, hipertensiune
saw boli cronice, De asemenea, 46%
dintre aceste persoane au raportat
erori 13 locul de munca, potrivit
datelor transmise de Societatea Romani de Pneumologie. Peste un milion de romani suferd de
tulburari ale somnului, din care doar 3.000 sunt diagnosticati, spun cei de la Societatea Romana de
Pneumologie. Numai anul trecut, numarul pacientilor diagnosticati cu afectiuni ale somnului 5-a
dublat. Astfel, specialistii Societdtii Romane de Pneumologie (SRP) isi propun s& atrag3 atentia si s3
creasca nivelul de educare asupra tulburdrilor de somn, epidemie globali care afecteazd 45% din
populatia lumii
Totodatd, studiile internationale arata c3 intr-adevar, activitatea la serviciu este afectatd de
tulburdrile de somn. Tulburdrile de somn reprezintd o grava problem3 de sdnatate publicd pentru ca
afecteazd atat individul cat si societatea. Conform National Sleep Foundation , 46% dintre persoanele
cu tulburari frecvente de somn au raportat erori sau absenta de la locul de munca, comparativ cu
15% in cazul persoanelor fara afectiuni cauzate de somn.

Si copiii sunt afectati, intr-o proportie mare, de problemele de somn, ceea ce poate conduce la
obezitate infantils. "in Romania, 9,6% dintre copii sunt la risc pentru tulburari de respiratie in timpul
somnului, conform primului studiu efectuat in acest sens, 'n tara noastrd. Se descrie in prezent si la
copii tipul II de sindrom de apnee in timpul somnului, cu obezitate. Aceasta asociere, care combind
fragmentarea somnului cu afectarea oxigenarii, are un risc mai mare pentru rezistenta la insulind si
posibil diabet. In acelasi timp, obezitatea constituie un factor de risc pentru apnee de somn"( dr.
Mihaela Oros, presedintele Asociatiei pentru Tulburdrile de Somn la Cepii si Adolescenti).

Potrivit datelor epidemiclogice din ultimii ani, existd o legitura intre scaderea duratei de somn si
cresterea afectiunilor metabolice precum obezitatea, diabetul sau hipertensiunea. Societatea Romana
de Pneumologie are, din anul 2000, o sectiune dedicatd Somnologiei. La ora actuald, in tard sunt 49
de laboratoare de somnologie in centrele universitare Bucuresti, Timisoara, Cluj-Napoca, Tasi si
Constanta, precum si in orase importante. Primul |aborator de somnologie a fost infiintat in anul
1996, la Institutul National de Pneumologie ,Prof. Dr. Marius Nasta” din Bucuresti, iar al doilea a fost
deschis in 2001, la Timisoara.

Tulburarile de somn reprezintd boli care afecteazd capacitatea de a adormi, de a rdméne adormit, sau
de a raméne Tn stare de veghe, sau boli care produc comportamente anormale in timpul somnului,
cum ar fi teroarea nocturnd sau somnambulismul. Toate studiile in materie aratd cd un adult are
nevoie de 7-9 ore de somn pe noapte. Somnul este mai important decat mancarea. in lipsa
alimentatiei, corpul cedeaza in doua saptamani. Fara somn, organismul nu rezista decat cel mult 10
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De Ziua Mondiala a Somnului, medicii
trag un semnal de alarma: Sindromul
de apnee poate ucide!

in intreaga lume, astézi, este celebratad Ziua Mondiald a Somnului. Medicii atrag
atentia asupra impactului pe care tulburarile de somn il au atat asupra individului,
cat si asupra societatii.

in regiunea de Vest a tarii tot mai multe persoane suferd de apnee in somn, boala care
dacd nu este tratatd, poate duce chiar si la deces sustine medicul pneumologul Cristina
Has. Desi este o boald nevindecabil, depistata la timp, ea poate fi tinutd usor sub control,
pentru ca pacientul sa aiba o viatd normala.
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e 35% Reducere investigatii RM

Cercetarile arata cd petrecem panié la o treime din viata noastrd dormind. Somnul este o
nevoie umana de baza, la fel ca si alimentatia si hidratarea, si este crucial pentru sanitatea si

bunéstarea noastra generala.

Persoanele care beneficiazd noaptea de un somn fara intreruperi prezinta rate mai scazute de

hipertensiune arteriala, diabet, obezitate si alte boli cronice.

"Problemele legate de somn constituie o epidemie globala care amenintd sdnatatea si calitatea
vietii. 35% dintre oameni simt ¢4 nu dorm suficient, fiind afectati atat fizic gi psihic, insa rata

celor care cauta ajutor profesional este incd mici, in conditiile in care cele mai multe tulburari
de somn sunt prevenibile sau tratabile”, este de parere Prof. Dr. Florin Mihaltan, Presedintele

Sectiunii de Somnologie a Societitii Romine de Pneumologie.

Ca si activitatea fiziea gi nutritia, somnul este esential pentru reglarea metabolica la copii si la
adulti. Datele epidemiologice din ultimii ani reflectd trendul paralel al scaderii duratei de

somn gi cregterii afectiunilor metabolice precum obezitatea, diabetul sau hipertensiunea.
Existd dovezi care demonstreazi legdtura intre durata somnului si obezitatea infantila.

"In Roménia, 9,6% dintre copii sunt la risc pentru tulburari de respiratie in timpul somnului,
conform primului studiu efectuat in acest sens, in tara noastra. Se descrie in prezent si la copii
tipul II de sindrom de apnee in timpul somnului, cu obezitate. Aceasta asociere, care combina
fragmentarea somnului cu afectarea oxigenirii, are un risc mai mare pentru rezistenta la
insulin si posibil diabet. In acelasi timp, obezitatea constituie un factor de risc pentru apnee
de somn", afirmé Dr. Mihaela Oros, presedintele Asociatiei pentru Tulburérile de Somn la

Copii si Adolescenti, potrivit agerpres.ro.

"Tulburarile de somn reprezinta o gravi problemi de sinétate publicd pentru ci afecteaza atét
individul cét si societatea. Conform National Sleep Foundation, 46% dintre persoanele cu
tulburiri frecvente de somn au raportat erori sau absenta de la locul de munea, comparativ cu
15% in cazul persoanelor fira afectiuni cauzate de somn. O mai buna intelegere a conditiilor si
o mai buna cercetare a problematicii va contribui la reducerea impactului cauzat de tulburarile
de somn asupra societitii.", afirma Sef de lucrari Dr. Oana Claudia Deleanu, membru

Executive Committee of ANSS of European Sleep Research Society.

PR

bright solutions




http://unimedia.info/stiri/ziua-mondialaa-somnulu+-cate-ore-
pe-ziesteindicatsadormim-pentru-a-nu-ne-imbolnavi
149894 .html

light . 38



