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Somnul este una din stările fiziologice fundamentale ale organismului animal. Este o perioadă de 

inactivitate caracterizată prin suprimarea temporară a constienței, răspuns redus la stimulii externi și 
păstrarea organismului într-o stare homeostatică.  

Somnul este o necesitate pentru toate animalele, la fel ca apa și mâncarea. Acesta are funcții 
restorative asupra organismului, de epurare și în același timp este esențial în procesele cognitive. 

Câteva dintre urmările lipsei de somn sunt: scăderea atenției, concentrării și memoriei, 

iritabilitate și modificări ale dispozitiei, afectarea judecății și a timpului de reacție, scăderea 

coordonării fizice. În timp, duce la scaderea sistemului imunitar, stres cronic, obezitate, hipertensiun 

Somnul este compus din patru faze, dintre care două sunt esențiale în procesele amintite 
anterior. Este vorba de somnul adânc și somnul REM, în timpul cărora au loc procesele restorative și 
de memorare. Ne punem astfel întrebarea dacă există vreo posibilitate de a influența aceste 

perioade. Cum am putea dormi mai eficient? Prin controlul factorilor disturbanți. 
  

În această lucrare s-a folosit placa Raspberry Pi pentru a genera zgomot alb și derivații lui, pentru 

a testa efectul zgomotelor asupra somnului. Datele referitoare la somn au fost luate cu un actigraf.

S-au comparat date preluate în urmatoarele situații: nu s-a generat zgomot în timpul nopții, s-a 

generat zgomot alb, roz, maro, violet sau albastru.  

Rezultatele au arătat că în medie zgomotul aduce un plus de 34 de minute de somn adânc la o 
medie de 8 ore, față de somnul în care nu a fost difuzat nici un fel de zgomot. Comparate, rezultatele 
corespunzătoare zgomotelor, a reieșit că zgomotul maro (brownian) poate aduce în medie o oră de 

somn adânc în plus față de nici un zgomot. 

În concluzie, zgomotul alb și zgomotele derivate din acesta ne pot ajuta în menținerea unui 

somn neîntrerupt prin mascarea zgomotelor exterioare și crearea unui sunet de fundal constant 

pentru un mediu mai calm.  
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