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Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krdcej i coraz plycej, przez co sen nie jest juz tak
regenerujacy i nie zawsze daje odswiezenie intelektualne. To efekt starzenia sie
osrodkowego ukladu nerwowego i proceséw, ktore zachodza w mézgu wraz z wiekiem.
Dowiedz sie, kiedy wybrac¢ sie do specjalisty i jakie proste triki mozna zastosowac, by
poprawi¢ jakos¢ snu.
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Generalnie zalecana dlugos¢ snu to ok. 8 godzin, ale jest to kwestia indywidualna. Nadto po
sze$édziesiatce rzadko komu udaje juz przespac siedem godzin bez przebudzania sie. Zmienia sie
charakter naszego snu: ,nocne marki” zaczynaja wczesniej sie ktasé i rzadko $pia do potudnia, sporo
0s6b zaczyna korzystac z drzemki w ciagu dnia - takze ci, ktorzy wczesniej ich nie potrzebowali.

- Dzieje sie tak na skutek zmian hormonalnych, a takze zmian w osrodkowym uktadzie nerwowym
zwiagzanych ze starzeniem sie naszego mdzgu - ttumaczy psycholog Magdalena Komsta, terapeutka
bezsennosci w nurcie poznawczo-behawioralnym.

Z wiekiem potrzebujemy tez wiecej czasu, by zasng¢: mtodzi dorosli najczesciej zasypiaja dos¢
szybko, maksymalnie 30 minut od momentu zgaszenia $wiatla, zas u o oséb powyzej 60. roku zycia
norma jest 45 minut. To wazna informacja, bo wiele 0os6b w starszym wieku martwi sie, gdy diugo
zasypia. Tymczasem im jesteSmy starsi, najczesciej tym wiecej czasu potrzebujemy, zeby sie
wyciszy¢.

Nie bez znaczenia jest fakt, Zze z czasem pojawia sie tez ktopoty zdrowotne, ktére wptywaja na nasz
sen.

- Mowa nie tylko o chorobach przewleklych, jak na przyklad nadcisnienie tetnicze, ale takze
o zwiekszonej czestosci oddawania moczu. Jesli musimy to robi¢ dwa lub wiecej razy w ciagu nocy,
a to zdarza sie bardzo czesto zarowno u kobiet w zwiazku z przebytymi porodami, jak i u mezczyzn
ze wzgledu na przerost prostaty, to ryzyko pojawienia sie trudnosci ze snem rosnie, bo musimy
wiecej razy zasypiac¢ - wyjasnia ekspertka.

Bezsenne noce a starzenie sie

Z wiekiem coraz czestszym problemem jest bezsennos$¢. Ta krotkotrwata zwigzana jest najczesciej
z jakim$ emocjonujacym zdarzeniem, choroba czy nagtym bdlem. Mija, gdy wyciszymy emocje,
przyzwyczaimy sie do nowej sytuacji, wyleczymy sie.

Duzo trudniej jest z bezsennoscia przewlekla - méwimy o niej, gdy zaburzenia snu powtarzaja sie
przez minimum trzy noce w tygodniu i trwa to dluzej niz miesiac. Taka sytuacja wymaga
diagnostyki i leczenia.

Bezsennosci czesto towarzysza zaburzenia snu, np. trudnosci z zasnieciem, z utrzymaniem snu,
przebudzenia w nocy, zbyt wczesne wybudzenia rano (np. o 3.00 w nocy). Taki sen jest stabej jakosci,
nie daje odpoczynku.

Psychiczne koszty pandemii: stres, lek i bezsennos¢

Cho¢ nowy koronawirus atakuje przede wszystkim ciato cztowieka, a konkretnie uktad oddechowy, to
przybywa danych, ktére potwierdzajg, ze pandemia ma destrukcyjny wpltyw przede wszystkim na
nasze zdrowie psychiczne.

- Najczesciej osoby cierpigce na bezsennos¢ skarza sie na kilka takich zaburzen réwnoczesnie, a w
efekcie maja wrazenie, jakby nie spaty cala noc. A to dlatego, ze cho¢ $pia, ich sen jest plytki,
dochodzi do mikroprzebudzen, a poziom neuroprzekaznikdw w mézgu, czyli substancji ktére reguluja
sen jest zaburzony i sprawia, ze taka osoba czuje jakby nie spata cala noc - wyjasnia psycholog.



Dodatkowym problemem przy bezsennosci jest zamartwianie sie nia.

- Zycie osoby z chroniczng bezsennoscia zaczyna krecié¢ sie wokét tego, ze nie moze spaé, wcigz mysli
o tym, jak dzisiaj bedzie spata, jak Zle czuje sie po tym, ze zle spala, jak moze jej to zaszkodzi¢,
wplyna¢ na inne choroby. Mysli i zachowania zwigzane ze snem i bezsennoscia zajmuja jej
nieproporcjonalnie duzo czasu i w ten sposéb trudnosci ze snem powoduja cierpienie lub zaktdcaja
normalne funkcjonowanie. Problem z bezsennoscia polega na tym, ze to jest btedne koto, z ktorego
czesto trudno jest wyjs¢ bez specjalistycznej pomocy - mowi terapeutka.

Fizyczne zmeczenie po takiej stabo przespanej nocy czesto prowadzi do tego, ze taka osoba zaczyna
sie oszczedzac: spedza wiecej czasu w t6zku, w dzien decyduje sie na drzemki - a to powoduje
mniejsza potrzebe snu w nocy i tylko nasila problemy. Z czasem bezsennos$¢ powoduje wyczerpanie
psychiczne.

Bezsennos$¢ wystepuje srednio u 10 proc. oséb po 60. roku zycia, a nawet ok. 40 proc. z nich
doswiadcza bezsennosci przewlekte;j.

Zdiagnozuj przyczyne bezsennosci; to nie zawsze tylko emocje

Zanim zaczniemy leczy¢ bezsennos¢, trzeba sprawdzi¢, jaka jest jej przyczyna. Powszechnie zrzuca
sie wine na emocje, ale czesto u podloza problemu jest choroba. Bezsennos¢ bowiem czesto
wspolwystepuje ze schorzeniami somatycznymi, m.in. z nadcisnieniem tetniczym,
chorobami tarczycy, alergiami, zaburzeniami neurologicznymi, w tym z choroba Parkinsona.
W takim przypadku trzeba leczy¢ jednoczesnie obie choroby, bo skuteczne leczenie tej podstawowej
raczej juz nie wystarczy.

- Chodzi o to, ze cho¢ pierwotny czynnik, np. bol, ktéory spowodowat bezsennosé zostat
wyeliminowany, to tak duzo juz zmienito sie w zachowaniu tej osoby - zaczeta prowadzi¢ oszczedny
tryb zycia, przysypia w ciagu dnia, zamartwia sie - ze bezsennos$¢ nie mija. To dlatego powinno
leczy¢ sie obie choroby. Warto tez ustali¢, czy nie ma jednoczes$nie innych zaburzen snu, czyli np.
zaburzen rytmu snu, zamiany dnia z noca - bo wtedy postepowanie terapeutyczne jest inne niz przy
samej bezsennosci - méwi terapeutka.

Domowe sposoby na bezsennosc¢

Problemy ze snem bardzo czesto zwiastuja kryzys psychiczny, moga sie pojawi¢ w przebiegu szeregu
choréb lub stanowi¢ odrebne zaburzenie. Nie mozna ich lekcewazyé, bo dobra jakos¢ snu to jeden
z filarow zdrowia - tak psychicznego, jak i fizycznego. Nie zawsze trzeba ratowaé sie lekami,
w kazdym zas$ przypadku konieczne jest zadbanie o wtasciwa higiene snu.

Warto zwréci¢ takze uwage na gtosne chrapanie i wystepowanie bezdechdéw sennych - to bardzo
niebezpieczne zaburzenie, ktorego skutki sa podobne do skutkéw bezsennosci: zmeczenie
spowodowane jest ztg jakoscia snu oraz niedotlenieniem. Nadto grozi powaznymi konsekwencjami,
z udarem wiacznie, zatem z bezdechem sennym trzeba sie uda¢ do lekarzy.

Kolejna przyczyna klopotéw ze snem sg nadmierne ruchy nég w trakcie zasypiania i w trakcie nocy.
Starsze osoby czesto cierpia na anemie z powodu niedoboru zelaza, a jednym z jej objawdow jest tak
zwany zespot niespokojnych ndg, ktéry utrudnia zasniecie. Leczenie ukierunkowujemy wtedy na
podniesienie poziomu zelaza we krwi.


https://zdrowie.pap.pl/slownik/b#366

Bezsennosc¢ czesto wspotistnieje z chorobami psychicznymi np. z depresja, zaburzeniami lekowymi,
ale tez z uzaleznieniem od lekdw i alkoholu, moze byé skutkiem ubocznym przyjmowania niektorych
lekow.

Nie lecz bezsennosci alkoholem

Alkohol niestusznie uwazany jest jako remedium na bezsennosé. Cho¢ ulatwia zasypianie,
jednoczesnie sprawia, ze sen staje sie ptytszy, powoduje wybudzenia w nocy.

- Absolutnie nie zaleca sie stosowania alkoholu jako srodka na bezsennos¢, takze z tego powodu, ze
moze to skutkowac uzaleznieniem - moéwi terapeutka.

Jak sie leczy bezsennos¢

Metoda pierwszego wyboru jest terapia behawioralno-poznawcza, jednak nie kazdemu mozna ja
zaproponowacé - 0soby z zespotem otepiennym czy z niepelnosprawnoscia intelektualna raczej nie
poradza sobie z taka forma terapii. W takiej sytuacji opiekunowie dostaja wytyczne i zalecenia co
robi¢, np. aby zwiekszali aktywnosci podopiecznego w ciagu dnia czy zmniejszali liczbe drzemek.

Mozna tez probowaé innych sposobéw. Dobre efekty daje fototerapia czyli dbanie o odpowiednia
ilos¢ swiatta w ciagu dnia i zmniejszanie swiatta wieczorem. U chorych warto szczegdlnie zadbac
o higiene snu - m.in. przeniesienie aktywnosci z t6zka czy wietrzenie sypialni przed snem.

Druga opcja walki z bezsennoscia to farmakoterapia, ale wylacznie Scisle wedtug wskazan lekarza
- nie jest niektdre leki nasenne, np. pochodne benzodiazepin do$¢ szybko uzalezniaja i bez przerwy
moga byé stosowane maksymalnie do czterech tygodni. Nadto niektére leki zwiekszaja ryzyko
zaburzen pamieci, znaczaco obnizaja sprawnosc¢ fizyczna, powoduja zaburzenia réwnowagi. Dlatego
w razie bezsennosci osoby starszej opiekunowie powinni zwroci¢ uwage, co i w jakich dawkach biora
ich podopieczni.

Jednym ze sposobdéw walki z bezsennoscia jest podawanie lekow zawierajacych melatonine, ktéra
pomaga ustawi¢ prawidtowy rytm dnia. Warto jednak wiedzie¢, ze jest ona skuteczna u 0s6b powyzej
55 roku zycia - nie ma wiec sensu, aby zazywaly ja mtodsze osoby. Nie ma tez dowodow na to, aby
ziola (np. melisa) podawane w postaci herbatek nasennych czy suplementy diety (waleriana) miaty
wplyw na sen, nie ma wiec specjalnego sensu ich stosowanie.

Jak zadbac¢ o dobry sen
Miejsce do snu musi by¢ komfortowe: powinno by¢ w nim cicho, chtodno
i ciemno.

- Nie wtaczaj do snu telewizji czy radia.
- W sypialni powinno by¢ maksymalnie 20 stopni Celsjusza.
- Nie zostawiaj zapalonej na noc lampki.

Ile spac, by sie wyspac?

Spisz mniej niz siedem-osiem godzin dziennie? To za malo! Ciagte niedosypianie zaburza dziatanie
pamieci i jest przyczyna otytosci oraz chordb serca. Trzeba tez spa¢ we wtasciwej porze - inaczej
zmeczenia sie nie pozbedziemy!
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- Nasz organizm zostat zaprogramowany tak, aby spa¢ w catkowitej ciemnosci. Fakt, ze mamy
zamkniete oczy w trakcie snu niewiele zmienia, poniewaz receptory sa w stanie wytapac¢ rdéznice
Swiatta takze przy zamknietych oczach. Ma to ogromne znaczenie dla jakosci naszego snu, ale
réwniez dla gospodarki glukoza i insulina, co jest szczegdlnie wazna informacja dla osob
z insulinoopornoscia, stanem przedcukrzycowym, nadwaga czy otytoscia” - méwi Komsta.

Zamiast zapalonej lampki przy 16zku pomysl wiec o innych rozwiazaniach:

- Skorzystaj z opasek na oczy,
- Zamontuj czujniki ruchu zapalajgce swiatlo przy wstawaniu z t6zka,
- Poldéz na szafce nocnej latarke.

- Spanie w catkowitej ciemnosci ma ogromny wplyw na jako$¢ snu i regeneracje, ma dziatanie
antyoksydacyjne, czyli pomaga w walce z procesami starzenia. Warto wiedzie¢, ze melatonina
wydziela sie tylko wtedy, gdy w nocy mamy catkowicie zacienione pomieszczenie -
wyjasnia terapeutka.

Sypialnia stuzy tylko do spania.

- Nie pracuj w t6zku

- Nie jedz positkéw w t6zku

- Nie przeprowadzaj trudnych rozméw w t6zku

- Jesli nie mamy wyjscia, nie robmy tego w pozycji lezacej, bo wtedy nasz organizm dostaje
sprzeczne informacje.

- Jesli nie mozemy sobie na to pozwoli¢, bo np. dysponujemy tylko jednym pokojem, ktéry stuzy nam
za salon, gabinet i sypialnie jednoczesnie, zadbajmy o wysytanie mézgowi odpowiednich sygnatéw,
np. Scielmy t6zko na dzien, zastaniajmy i odstaniajmy kotary - niech t6zko kojarzy nam sie tylko
z relaksem i wypoczynkiem - radzi psycholog.

Zadbaj o maksymalnie duza ilo$¢ swiatta w ciagu dnia:

- Odston firanki,

- Korzystaj z balkonu czy tarasu,

- Jesli w domu jest zbyt ciemno, zapalaj Swiatto,

- Korzystaj z lamp do fototerapii, zwlaszcza w miesiacach jesienno-zimowych.

- Swiatto ma ogromne znaczenie dla funkcjonowania naszego uktadu hormonalnego. Nawet jezeli jest
pochmurno, nasz organizm produkuje odpowiednia ilos¢ hormonu zwanego serotoning - czyli
hormonu szczescia, ktory reguluje nasz nastroj, a wieczorem zmienia sie w melatonine, ktora
umozliwia nam zasniecie. Nie siedZmy wiec caty dzien w pomieszczeniu z zastonietymi oknami -
wyjasnia terapeutka.

Przygotuj sie do snu

- Zadbaj o aktywnos¢ fizyczna w ciggu dnia.

- Nie objadaj sie wieczorem.

- Zadbaj o wyregulowanie pdr dnia i nocy.

- W ciagu dnia dbaj o oswietlenie, wieczorem dbaj o odpowiednie zaciemnienie.

- Tuz przed spaniem nie korzystaj z ekranéw elektronicznych.

- Zastaniaj na noc okna, catkowita ciemno$¢ pozwala bezproblemowo zasna¢ i nie budzi¢ sie o swicie
wraz ze wschodem stonca.

- Zadbaj o spokojny umyst



- Nie planuj powaznych rozmow pdéznym wieczorem

- Uporzadkuj mysli przed snem, np. spisz zadania na nastepny dzieni, uwolnisz w ten sposéb umyst
od myslenia o tym

- Korzystaj z technik relaksacji - pozwalaja sie wyciszy¢ i zrelaksowac, obnizy¢ napiecie psychiczne,
poziom stresu, utatwiaja zasypianie.

- Jesli nie mozesz zasnaé nie probuje zasypiac na site - wstan z t6zka i zajmij sie czyms, nie
doprowadzaj do tego, aby stresowac sie tym, ze nie mozesz zasnac

- Jesli nie radzisz sobie ze snem, nie zwlekaj z wybraniem sie do specjalisty.

Zrédlo: pap.pl
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Nowy wskaznik zwiekszajacy ryzyko arytmii
komorowej

Kardiolodzy z Opola go zdefiniowali.
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Nowa metoda odzvskiwania pierwiastkow
ziem rzadkich

Naukowcy z Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie opracowali ja.
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Publikowanie filmikow placzacvch dzieci to
forma cyberprzemocy

Przestrzegaja badaczki tego zjawiska.
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W poszukiwaniu furtek w prawie zamowien
publicznych

Srodowisko akademickie od lat apeluje o zmiany.

Na terenie Polski zyje ok. 45 tysiecy par
bocianow

Podsumowat koordynator spisu.
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Nadcisnienie wczesnie uszkadza nerki

Powoduje zmiany w nerkach juz na wczesnym etapie choroby.
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Ruszyl nabor do 8. edycji programu
stypendialnego

Przeznaczony dla Polonii na studia w Polsce.
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Wykorzystanie 500 min 7zt przez NCN wymaga
zmian

Narodowe Centrum Nauki nie moze wykorzysta¢ 500 mln zt w obligacjach.
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