BEZSENNOSC Insomnia

Bezsenno$¢ jest problemem czestym, szczegélnie wéréd os6b starszych. Jest
na to wiele przyczyn. Ponizej jest lista porad ktore moga by¢ pomocne w
osiagnieciu dobrego snu. Tabletki nasenne nie sa zwykle zalecane ale krotki
ich kurs jest czasami pomocny.

Fizjologia snu.

Normalny sen sktada sie z trzech czesci :

1. Sen spokojny w ktérym wyrézni¢ mozna cztery fazy, kazda z nich coraz to bardziej
gteboka.

2. Faza REM (okres szybkiego poruszania gatkami ocznymi). Jest to faza snu w ktérym
mozg jest bardzo aktywny, ciato jest bezwtadne poza oczami ktére poruszaja sie

szybko. Sni sie gléwnie w czasie fazy REM.
3. Krétkie, jedno lub dwu minutowe okresy rozbudzenia.

HYPNOGRAM: \Wykres zwykiej przespanej nocy
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Kazdej nocy, okoto czterech do pieciu faz cichego snu przeplata sie z czterema do pieciu
fazami snu REM. Poza tym, okresy rozbudzenia trwajace jedna lub dwie minuty wystepuja
mniejwiecej co dwie godziny a nawet czesciej nad ranem. Powyzszy wykres przedstawia
typowy, normalny przebieg snu u mtodej osoby.

Okresy rozbudzenia trwajace mniej niz dwie minuty nie sa przez nas zapamietane. Jezeli
jednak okresy rozbudzenia trwaja dtuzej na przyktad na skutek dziatania niekorzystnych
czynnikéw jak chrapanie partnera, hatas z ulicy lub obawa przed bezsennoscia
rozbudzenie trwa dtuzej i wzrasta prawdopodobienstwo ze bedzie zapamietane.

Jaka jest normalna ilos¢ snu?

Zapotrzebowanie na sen jest inne u kazdego z nas. Niektére osoby funkcjonuja dobrze i
nie odczuwaja zmeczenia w ciagu dnia $piac tylko trzy lub cztery godziny w nocy. Wiele
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0s6b potrzebuje wiecej snu, przecietnie okoto siedem lub osiem godzin. Zwykle juz w
mtodym wieku ustala sie nawyk ktéry pozostaje norma w zyciu dojrzatym. W wieku
starszym odczuwa sie na 0gét mniejsza potrzebe snu. U oséb w latach siedemdziesiatych
przecietna potrzeba snu wynosi okoto szesciu godzin.

Na czym polega bezsennos$¢?

Bezsenno$¢ to zaburzenie snu. W wieku $rednim okoto 20% ludzi $pi mniej niz
potrzebuje. Zaburzenia snu moga pojawiac sie jako:

e trudnosci w zasypianiu

e  budzenie przedwczesne

e dtugie okresy bezsennosci

. uczucie zmeczenia po nocnym S$nie.

Rezultatem zaburzenia snu jest uczucie zmeczenia w ciagu dnia, staba koncentracja,
podraznienie lub ogdlne obnizenie sprawnosci.

Jakie sa przyczyny bezsennosci?

Zaburzenia snu wystepuja czasami bez powodu. Czesto jednak sa one skutkiem
nastepujacych przyczyn:

e  Obawa przed rozbudzeniem. Wiaze sie ona z przekonaniem ze rozbudzenie w
czasie nocy jest patologia i pojawia sie obawa czy bedzie mozna powtérnie zasnac.
Istnieje wtedy tendencja spogladania na zegar i sprawdzania czasu. Powodowac to
moze zdenerwowanie lub niepokdj i wzmaga prawdopodobiefstwo zapamietania
okreséw rozbudzenia. Odnosi sie wtedy wrazenie ze spi sie Zle, nawet jezeli ogélna
ilo$¢ przespanych godzin jest w normie.

e  Problemy tymczasowe. Zaburzenia snu sa czesto problemem tymczasowym.
Przyczyna moze by¢ ‘stress’, problemy w pracy lub w rodzinie, ‘jet-lag’, nagta zmiana
w stylu zycia, nowe t6zko itp. Zaburzenia snu, w tych sytuacjach, mijaja z uptywem
czasu.

e Niepokéj lub depresja. Czasami trudno jest przesta¢ mysle¢ o problemach w pracy
lub w domu. Zaburzenia snu sa czasami zwiazane z depresja. Objawy depres;ji to:
niski nastrdj, letargia, staba koncentracja, ptaczliwos¢ i natarczywe, negatywne mysli.
Depresja jest choroba czesta i leczenie jej uzdrawia takze problemy ze snem.

e Bezdech periodyczny we $nie. Zdaza sie to u 0séb otytych ktére chrapia, najczesciej
u mezczyzn. Przyczyna jest zawezenie lub zapadanie sie wiekszych drég
oddechowych. Powoduje to nie tylko chrapanie ale takze redukuje ilos¢ tlenu
dostepnego w ptucach. To z kolei powoduje rozbudzenie aby oddychanie powrécito
do normy. Rozbudzenie w nocy moze wystepowac wielokrotnie czego skutkiem jest
uczucie zmeczenia w ciagu dnia. Uwaga: u wiekszosci oséb chrapiacych bezdech
nie wystepuje.

e Inne choroby. Ro6zne choroby moga by¢ przyczyna braku snu. Na przyklad, choroby
ktore wywotuja bél, trudnosci w oddychaniu, skurcz w nogach, niestrawnos¢, kaszel,
swedzenie, nagte zaczerwienienie, demencja, problemy psychiczne itd.

e Srodki pobudzajace. Srodki pobudzajace utrudniaja osiagniecie dobrego snu.
Szczegdlnie powinno sie:

e unika¢ alkoholu - wiele os6b pije alkohol aby polepszy¢ swéj sen. Niestety
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alkohol powoduje przerywany sen i wczesne budzenie.

e unika¢ kofeiny - ktéra znajduje sie w herbacie, kawie, coca-coli i nawet w
czekoladzie. Znajduje sie ona takze w $rodkach przeciwbdlowych i innych lekach
(sprawdz sktadniki na opakowaniu lekarstwa).

e unikac nikotyna - jest takze Srodkiem pobudzjacym.

Zapisane leki. Niektore lekarstwa wptywaja negatywnie na sen. Na przyklad tabletki
moczopedne, S$rodki antydepresyjne, steroidy, beta-blokery, niektére tabletki
odchudzajace, tabletki przeciwbdélowe zawierajace kofeine, Srodki przeciwko
przeziebieniu zawierajace PSEUDOEPHEDRINE. Nagte przestanie pobierania Srodkéw
nasennych lub innych srodkow uspokajacych moze rowniez spowodawac zaburzenie
snu.

Narkotyki. Ecstaza, kokaina, amfetamina maja wptyw na jakos¢ snu.
Nierealistyczne oczekiwania. Niektore osoby potrzebuja mniej snu niz inne. Jezeli
twoj nawyk snu nie zmienit sie i nie czujesz sie zmeczony w ciagu dnia, znaczy to
ze masz odpowiednig ilos¢ snu. Osoby starsze i osoby ktore maja mato ruchu zwykle
potrzebuja mniej snu. Nieprawda jest ze mozna przesypia¢ sie w ciagu dnia i
rowniez spa¢ w nocy. Spanie w ciagu dnia zmniejsza zapotrzebowanie na sen w
nocy.

Btedne koto. Bez wzgledu na przyczyne, obawa przed niespaniem i uczuciem
zmeczenia nastepnego dnia zwieksza problemy bezsennosci.

Jak moge poprawic jakos¢ snu?

1.

Znajomo$¢ podstaw fizjologii snu. Pomocne moze by¢ zrozumienie ze krétkie okresy
rozbudzenia w nocy sa normalne a takze, ze obawa przed rozbudzeniem moze mie¢
negatywny wptyw na jakos$¢ snu.

Rytm ciata. Dobrze jest mie¢ zelazna zasade ze okres rozbudzenia jest zawsze w

ciggu dnia a sen w nocy. Ciato nasze przyzwyczaja sie do rytmu i rutyny. Jezeli

utrzymuje sie regularny rytm pomaga to w osiagnieciu dobrego snu. Wazne jest ze:

*  Bez wzgledu nato jak bardzo jestesmy zmeczeni, nie nalezy spa¢ albo drzemac
w ciagu dnia.

*  Najlepiej jest pojs¢ do t6zka p6znym wieczorem kiedy czujemy sie zmeczeni.

e Krétko po wejsciu do t6zka nalezy zgasi¢ Swiatto.

e Wstawaj zawsze o tej samej porze siedem dni w tygodniu bez wzgledu na to ile
godzin przespates w nocy. Budzik moze by¢ pomocny w osiagnieciu takiej
rutyny. Przeciwstawiaj sie pokusie lezenia w t6zku po porannym rozbudzeniu.

Sypialnia. Sypialnia powinna by¢ spokojnym, relaksowym miejscem do snu.

e Nie powinna by¢ zbyt goraca, zbyt zimna lub hatasliwa.

e  Zatyczki do uszu i opaski na oczy sa pomocne jezeli spisz z partnerem ktory
chrapie.

e  Sypialnia powinna by¢ ciemna, a zastony zapobiega¢ przedarciu sie porannego
stonca.

e Nie uzywaj sypialni jako miejsce do pracy, jedzenia lub ogladania telewizji.

e Pomysl o zmianie t6zka jezeli jest ono stare lub niewygodne.

Nastréj i atmosfera. Dobrze jest mie¢ uspakajaca rutyne przed pojsciem do t6zka.

Na przyktad krotki spacer a potym kapiel, czytanie, ciepty napdj (bez kofeiny). Staraj

sie nie robi¢ nic co jest psychicznie pobudzajace conajmniej przez 90 minut przed

pojsciem do t6zka. IdZ do tézka tylko wtedy kiedy czujesz sie zmeczony / senny.
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Czasami uspakajaca muzyka jest tez pomocna. Uzywaj aparatu ktéry moze sam sie
wytaczy¢ po 30 min.

TaSmy relaksujace. Tasmy te sa tatwe do nabycia i moga pomdéc w osiagnieciu
dobrego snu szczegdlnie jezeli niepokdj jest przyczyna zaburzenia snu. Tasmy te sa
tez pomocne dla 0séb ktore maja trudnosci w zasypianiu nawet jezeli nie jest to
spowodowane niepokojem. Ucza one gtebokiego oddychania i odprezenia migsni.

Unikaj $rodkéw pobudzajacych. Pare godzin przed pojsciem do tézka powinno
unikac sie picia alkoholu a takze jedzenia, lekarstw i napojéw ktére zawieraja kofeine
albo inne srodki pobudzjace. Niekiedy korzystne jest calkowite unikanie kofeiny.
Nie pal.

Cwiczenia fizyczne. Przed péjsciem do t6zka powinno unika¢ sie energicznych
¢wiczen fizycznych ale tagodne ¢wiczenia pomagaja w osiagnieciu odprezenia.
Niekiedy przyczyna zaburzenia snu jest to ze umyst jest zmeczony ale ciato, ze
wzgledu na brak wysitku fizycznego, nie jest. W miare mozliwosci wykonuj
¢wiczenia fizyczne kazdego dnia nawet jezeli jest to tylko spacer popotudniu lub
wczesnym wieczorem. Cwiczenia fizyczne w ciggu dnia pomagaja czu¢ sie
odprezonym i zmeczonym w porze snu.

Jedzenie i picie. Nalezy unika¢ duzych positkéw przed pora snu. Poradz sie lekarza,
jezeli sadzisz ze choroba, lekarstwo lub depresja sa przyczyna twojej bezsennos¢i.

Tabletki nasenne.

Tabletki nasenne zwykle nie sa wskazane. Chociaz byly one popularne okazato sie ze
moga by¢ przyczyna nastepujacych probleméw:

Ospato$¢ nastepnego dnia. Prowadzenie samochodu lub operowanie maszynami
moze okazac sie niebezpieczne.

Trudnosci z koordynacja i zamet jezeli musisz wsta¢ w ciagu nocy. Na przyklad,
jezeli brates tabletki nasenne mozesz przewrdci¢ sie kiedy wstajesz do ubikacji.
Starsze osoby biorace tabletki nasenne maja zwiekszone ryzyko ztamania biodra.
Tolerancja. Jezeli tabletki nasenne uzywane sa przez dtugi okres moze to wywotac
tolerancje. Znaczy to, ze z czasem zwykta dawka jest bezskuteczna. Potrzeba wtedy
wiekszej dawki aby osiagnac¢ sen. Z czasem i ta wyzsza dawka przestaje by¢
skuteczna itd.

Zalezno$¢ i uzaleznienie. Niektorzy wpadaja w zaleznos¢ od tabletek nasennych i
maja trudnosci kiedy przestaja je brac.

Kiedy zaleca sie tabletki nasenne?

Jezeli tabletki nasenne sa zalecone przez lekarza jest to zwykle na krétki czas (okoto
tygodnia) aby poméc w czasie szczegdlnie trudnego okresu. Zaleca sie branie ich przez
dwie lub trzy noce w tygodniu, a nie kazdej nocy. Zmniejsza to ryzyko wystapienia
tolerancji i uzaleznienia. Sa rozne rodzaje srodkow nasennych o czym poinformuje ciebie
twoj lekarz.

Translated by:

~ POLISH MEDICAL ASSOCIATION
- 20 Princes Gate, London SW7 1PT
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DALSZA POMOC | PORADY:

Sleep Council, High Corn Mill, Chapel Hill, Skipton, North Yorkshire, BD23 1NL
Tel. (Zaméwienie broszurek): 0800 0187923 ( 24 godz). Tel. (Biuro): 01756 791089
Web: www.sleepcouncil.org.uk

Organizacja charytatywna ktérej celem jest promocja dobrego snu. Bezplatnie otrzyma¢ mozna od niej
nastepujace broszurki: The Bed Buyer’s Guide; The Sleep Good , Feel Good Guide; The Good Night Guide

for children.
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