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Bezsennos¢ wspotczesnie dotyka coraz wiekszg liczbe oséb.

Zauwazy¢ mozna, ze rézne jej formy (przygodna, krétkotrwata, przewlekta) poja-
wiajg sie u okoto 40% mezczyzn i az 55% kobiet. Czynnikami, ktére negatyw-
nie wptywajg na jakos¢ snu, a tym samym na gorsze funkcjonowanie w ciggu
dnia sg m.in.:
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praca zmianowa,

brak czasu na prawdziwie relaksujgcy odpoczynek,
stres zwigzany z odpowiedzialnoscig za rézne sprawy,
szybkie tempo zycia,

lek,

zaburzenia psychiczne.
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DLACZEGO SEN JEST WAZNY DLA
ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA?

Pierwszg kwestig, na ktérg przewaznie zwracamy uwage, jest zdrowie fi-
zyczne. W trakcie snu, w szczegélnosci w fazie NREM, naprawie ulegajg aspek-
ty fizjologiczne organizmu. W czasie odpoczynku dochodzi do regeneracji
catego ciata. Wowczas odbudowujg sie komorki i kumuluje energia. Organizm
produkuje aminy i hormony. Jesli sen jest zbyt krotki, to ciato nie ma czasu
na te regeneracje.

Drugim aspektem, na ktéry wplywa sen, jest psychika. W czasie trwania
odpoczynku odbywa sie reorganizacja, odnowa i poprawa komunikacji mie-
dzy komorkami nerwowymi. Dziatania te sprawiaja, ze mézg ma mozliwos¢
odpowiedniego funkcjonowania.

Sen to takze czas pozbywania sie zbednych ,,$mieci”, czyli informacji, ktére
sg nam niepotrzebne. Dane zebrane przez caty dzien sg segregowane, kata-
logowane, a te potrzebne - zapamietywane. Odpowiedzialna za te procesy jest
faza REM, ktéra pojawia sie gtéwnie w drugiej czesci snu.
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FIZJOLOGIA SNU

Jest on jedng z podstawowych potrzeb fizjologicznych. Petni wazng funkcje w na-
szym organizmie, a jego dziatanie jest niezastgpione. Jest stanem, w ktérym do-
chodzi do zaprzestania aktywnosci ruchowej, przyjecia charakterystycznej
pozycji (lezenia), utraty Swiadomego kontaktu z otoczeniem oraz zmniej-
szonej aktywnosci na bodzce. Co ciekawe, jednoczesnie aktywnos¢ uktadu ner-
wowego w dalszym ciggu jest zachowana i podlega statym, cyklicznym zmianom.

Sen zdrowego cztowieka sktada sie z 2 standéw:

¢ NREM (non-rapid eye movement),

czyli snu bez szybkich ruchéw gatek ocznych,
tzw. snu gtebokiego, wolnofalowego,

e REM (rapid eye movement),

czyli snu z szybkimi ruchami gatek ocznych.
Amerykanska Akademia Medycyny Snu dzieli
stan NREM na 3 stadia, ktoére oznaczane sg jako
N1, N2, N3, gdzie stadium N1 jest najptytsze,
a N3 - najgtebsze. Sen REM nie dzieli sie na po-
mniejsze fazy.

NREM i REM wystepujg po sobie cyklicznie i two-
rza tzw. cykle snu. Kolejnos¢ wyglada nastepu-
jaco: N1 -> N2 -> N3 -> N2 -> REM. Kazdy z nich
zazwyczaj konczy sie krétkim wybudzeniem
(bardzo czesto nieswiadomym). Do odpo-
wiedniego wypoczynku i regeneracji czto-
wiek potrzebuje w nocy przewaznie od
czterech do szesciu takich cykli snu. Pierwsza
potowa skoncentrowana jest w duzej mierze na
stadium N3, czyli $nie gtebokim. W drugiej poto-
wie u oséb dorostych, przy braku niedoboréw
odpoczynku, faza gteboka przewaznie juz nie
wystepuje. Jest to czas zwiekszonej ilosci snu
ptytkiego (REM) oraz stadium N2.
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ZASADA 30/30

Natychmiastowe zasniecie jest praktycznie niemozliwe. Organizm musi sie
przygotowac.

Przyjmuje sie, ze prawidtowa latencja (czas od potozenia sie i zgaszenia Swiatta
do zasniecia) u 0s6b dorostych wynosi 30 minut, a u oséb powyzej 65 roku zycia
- 45 minut. Istotnym aspektem s3g réwniez, wspomniane wczesniej, nocne
wybudzenia. Zgodnie z architekturg snu wystepujg one praktycznie po kazdym
cyklu. Prawidtowe wartosci czuwania wtrgconego (wybudzen po zasnieciu, ale
przed ostatecznym obudzeniem sie) powinny wynosi¢ do 30 minut.
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ILE POWINNO SIE SPAC?

Odpowiednia dtugos¢ snu jest niezbedna, aby czuc sie dobrze. Wptywa na niego wiele
czynnikdéw.

Jednym z podstawowych jest aktywnos$c fizyczna (w wielorakich formach - sport,
wykonywana praca, sytuacja zyciowa). Im jest jej wiecej, tym lepiej.

Drugim czynnikiem jest pte¢ - kobiety powinny spaé¢ odrobine diuzej niz mez-
czyzni (okoto 20 minut na dobe).

Trzecim jest wiek - osoby od 18 do 64 roku zycia powinny spa¢ od 7 do 9 godzin
na dobe, natomiast po ukornczeniu 65 lat - miedzy 7 a 8 godzin.

Ustalenie optymalnej ilosci jest kwestig bardzo indywidualna.
Najlepszym sposobem jest obserwacja swojego organizmu
oraz sprawdzanie, co najlepiej na nas dziata.
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ZASADY HIGIENY SNU

Sen jest w pewien sposéb odzwierciedleniem naszego dnia. Dlatego tak wazne
jest zadbanie o to, jak on wyglada. Higiena snu jest zbiorem zalecen koncentru-
jacym sie na zachowaniach, stylu zycia oraz nawykach.

e Regularne pory - ktadz sie i wstawaj o przyblizonych godzinach. Ma to ol-
brzymie znaczenie w regulacji rytmu snu i czuwania. Udowodnione zostato,
ze to jedna z najwazniejszych zasad, ktérymi powinnismy sie kierowaé. Wie-
my, ze w pracy zmianowej bedzie to trudne, jednak w dni ,bez dyzuru” staraj
sie utrzymac regularnosc.

e Korzystaj ze sSwiatla stonecznego od jak najwczesniejszych godzin po
wstaniu - im szybciej do zZrenic i mdzgu dotrze Swiatto stoneczne, tym
szybciej organizm zorientuje sig, ze nastat dzien i czas dziatania. Jesienig oraz
zimg mozna wspomagac sie lampami do Swiattoterapii, ktore zastepuja
promienie stoneczne.

e Unikaj drzemek w ciggu dnia - negatywnie wptywajg one na sen nocny.
Zmniejszajg na niego zapotrzebowanie oraz zaburzajg jego architekture - jest
on tez ptytszy i mniej regenerujacy. Czesto zdarza sie tez, ze w ciggu dnia
wpadamy juz w sen gteboki, przez co budzimy sie zdezorientowani, bez
energii, jakbysmy zostali ,wyrwani” z innego Swiata. Jesli nie jeste$ w stanie
unikng¢ drzemki, to zréb jg tak dtugo przed snem, jak tylko jest to mozliwe
oraz dbaj o to, zeby trwata maksymalnie 15-20 minut.
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e Przebywaj w t6zku jak najkrocej - nie réb tam nic innego poza spaniem
oraz seksem. Wszelkie inne aktywnosci jak np. czytanie, ogladanie seriali,
praca, jedzenie przenie$ w inne miejsca.

e Dbaj o swojg aktywnosc¢ fizyczng - szczegblnie o te na Swiezym powietrzu.
Wysitek powoduje skrdcenie zasypiania, zwiekszenie ilosci snu gtebokiego
(dtugofalowego, NREM) oraz wydtuzenie czasu jego trwania. Badania dowo-
dza, ze najlepszy jest wysitek w jakiejkolwiek formie trwajgcy co najmniej go-
dzine. Uprawiaj sport regularnie, czyli co najmniej 4 razy w tygodniu. Pamie-
taj tez o tym, ze intensywna aktywnos¢ fizyczna powoduje wzbudzenie orga-
nizmu oraz podnosi temperature ciata, dlatego lepiej takie formy zostawic
sobie na wczesniejsze pory dnia. Wieczorem skup sie na czynnosciach mniej
intensywnych.

e Zdrowo sie odzywiaj - spozywaj regularne, zbilansowane positki dostarcza-
jgce wszystkich niezbednych sktadnikéw. Uwzglednij w swojej diecie warzywa
i owoce. Unikaj obfitych i ciezkich positkéw w godzinach wieczornych, aby
organizm magt sie skupi¢ na regeneracji, a nie na trawieniu.

e Ogranicz kofeine oraz inne odmiany substancji pobudzajgcych - na co
dzieh spozywasz je najczesciej w kawie, herbacie (szczegblnie czarnej, zielo-
nej), yerba mate, coli, czekoladzie, kakao i napojach energetyzujgcych. Kofe-
ina dziata pobudzajaco. Najsilniej oddziatywuje 30-75 minut po spozyciu, ale
czesc jej skutkdw odczuwana jest nawet po 3-7 godzinach. Poza dziataniem
pobudzajagcym kofeina wzmacnia réwniez uczucie niepokoju, drazliwosci,
wzbudzenia oraz przy$piesza czynnos¢ serca. Jej przyjmowanie krétko przed
snem powoduje dtuzsze zasypianie, wiecej wybudzen nocnych oraz sptycenie
snu. Jesli czujesz na nig zapotrzebowanie, to spozywaj jg co najmniej 6 godzin
przed pojsciem spac.
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e Ogranicz nikotyne - czyli kolejng substancje psychostymulujaca, ktéra réw-

niez negatywnie dziata na sen. Wydtuza zasypianie, zwieksza liczbe nocnych
wybudzen, zmniejsza ilos¢ snu gtebokiego (NREM) oraz ptytkiego (REM).
Ogranicz jg szczegdlnie w godzinach wieczornych i nocnych.

Ogranicz alkohol - ktoéry, co prawda, ,pomaga” w zasnieciu dzieki dziataniu
spowalniajgcemu prace moézgu, ale jednoczesnie w trakcie procesu metabo-
lizowania go przez organizm, sen staje sie ptytszy i bardziej pofragmen-
towany. Kolejnymi skutkami dziatania substancji jest zwiekszenie potrzeby
oddawania moczu oraz pragnienia, co réwniez moze skutkowac wiekszg licz-
ba wybudzen nocnych.

Relaksuj sie - wzbudzenie na poziomie poznawczym sprawia, ze zasniecie
jest niemozliwe lub sen jest duzo gorszej jakosci. Pamietaj o odprezeniu,
relaksie i odpoczynku. Staraj sie dbac¢ o to, zeby co najmniej godzina przed
snem byta czasem przyjemnosci, ktory pozwoli na wyciszenie sie.

Nalezy jednak zaznaczy¢, ze sama higiena snu nie pomoze w wyleczeniu
bezsennosci, ale jest elementem wspierajgcym i profilaktycznym.
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SENNOSC

Co mozna robié, aby pokonac w pracy uczucie sennosci?

e Staraj sie robic¢ krotkie przerwy. Najlepiej zrobisz, jezeli w trakcie bedziesz
mie¢ mozliwos¢ ruchu lub delikatnej aktywnosci fizycznej.

e Zmieniaj typ zadan. Zdolnosci poznawcze poprawiajg sie wtedy, kiedy mozg
jest pobudzany i docierajg do niego zmieniajgce sie bodzce.

e Dbaj o to, aby nie popas¢ w monotonie. Im bardziej r6znorodne bedg dziata-
nia, tym lepiej.

e Jesli masz taka mozliwos¢, popros inne osoby o wzajemne monitorowanie sie
i wsparcie w przypadku sennosci.

Eundus_zek_ Rzeczpospolita %55 Minist(_arstwo Unia Europejska :
uropejskie Polska 3N Zdrowia Europejski Fundusz Spoteczny LI
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MECHANIZMY ODPOWIEDZIALNE
ZA SEN

Odpowiedzialne za niego sg gtéwnie 2 mechanizmy - proces homeostatyczny
oraz rytm okotodobowy snu i czuwania.

Pierwszy z nich reguluje zapotrzebowanie, ktére wzrasta wraz z uptywem dnia
oraz wykonywang aktywnoscig. Drugi reguluje odpowiednig pore na zasypianie
dla naszego organizmu.

** %
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RYTM OKOLODOBOWY

Jedna z rzeczy, ktére najmocniej wspieraja organizm i jego prawidiowe
dziatanie, jest rytm okotodobowy. To witasnie on pomaga uregulowac state
pory aktywnosci. Jest réwniez bardzo waznym czynnikiem poprawnego dziatania
funkcji poznawczych. Mozna w nim wyréznic takie elementy jak:

Swiatto,

aktywnos¢ spoteczng,

aktywnos¢ fizyczna,

positki,

cywilizacyjne wskazniki czasu (takie jak np.
telewizor, komputer, budzik).

Dbajgc o rytm okotodobowy, warto starac sie,
aby najwazniejsze dziatania w wymienionych ka-
tegoriach byty w miare regularne. Jedng z naj-
bardziej wspierajacych rzeczy jest kontakt ze
Swiattem stonecznym od godzin porannych -

to

wiasnie ono daje naszemu organizmowi

znak, ze czas sie wybudzic.
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WARUNKI DO SNU

Aby sen byt efektywny, nalezy zadbac¢ o odpowiednie warunki w sypialni. Sg to:

e Cisza - hatasy, szczegblnie gto$ne, ucigzliwe, mogg skutecznie utrudnia¢ lub na-
wet uniemozliwia¢ zdrowy, naturalny sen. Wspierajagce moga by¢ korki do uszu.

e Ciemnos¢ - swiatto dziata wybudzajgco. Im ciemniej bedzie w sypialni, tym lepiej.
Jesli masz takg potrzebe, mozesz skorzystac tez z maseczki na oczy, ktora blokuje
doptyw Swiatta.

e Temperatura - sen to czas, kiedy organizm obniza swojg temperature. Lubi tez,
kiedy naokoto sg chtodniej. Postaraj sie, aby w sypialni byto 16-19°C.

e Komfort - zdecydowanie fatwiej sie zrelaksowac i odpocza¢, kiedy jest wygodnie.
Zadbaj o odpowiedni materac, poduszke oraz kotdre, na ktérych bedziesz czuc sie
komfortowo.
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BEZSENNOSC - WARUNKI
BEZSENNOSCI

Moéwimy o niej, kiedy pojawia sie brak satysfakcji lub skargi na jeden lub wiecej
symptomow:

e trudnosci w zasypianiu - latencja dtuzsza niz 30 minut,

e trudnosci w utrzymaniu snu, czyli czeste wybudzenia lub problemy z po-

nowny zasnieciem,
e przedwczesne, poranne wybudzenie sie, ktore charakteryzuje sie niemoz-
noscig powrotu do snu.

Kryterium diagnostycznym jest takze fakt, ze trudnosci te powodujg obnizenie
jakosci w funkcjonowaniu w obszarze waznym dla osoby badanej - spotecz-
nym, zawodowym lub edukacyjnym itd.

W bezsennosci wymienione problemy wystepujg co najmniej 3 noce w tygod-
niu, a méwigc o bezsennosci przewlektej, utrzymujg sie co najmniej 3 miesigce.
Istotnym aspektem rozpoznawania bezsennosci jest réwniez fakt, ze ww. trud-
nosci pojawiaja sie niezaleznie od okolicznosci sprzyjajacych - nie ma czynni-
kéw zaktécajacych takich jak np. hatas czy Swiatto.

Wazne jest, aby pamieta¢, ze bezsennos¢ jest rozpoznaniem stawianym na
podstawie subiektywnych skarg pacjenta. Badania polisomnograficzne wykony-
wane osobom cierpigcym na te przypadtos¢ przewaznie wskazujg na skrocenie
catkowitego czasu snu, wydtuzenie latencji, zwiekszenie liczby i czaséw okreséw
czuwania w nocy oraz zmniejszenie ilosci snu gtebokiego (NREM, wolnofalowe-
g0).
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PRACA ZMIANOWA A SEN

Praca zmianowa, czyli ta, ktéra wkracza réwniez w godziny nocne, jest sprzeczna z na-
turalnym rytmem okotodobowym cztowieka. Aktywnos$¢ obejmuje wtedy w czas,
ktéry standardowo jest ,przypisany” na sen - obnizenie temperatury ciata, spadek
wydzielania kortyzolu oraz wzrost melatoniny.

Gtéwnym skutkiem jest bardzo czesto wystepujgce pogorszenie jakosci snu, wydtu-
zenie czasu zasypiania i nocnych wybudzen, a co za tym idzie zbyt wczesne, po-
ranne wstawanie. W ciggu dnia, czyli ogélnie przyjetego okresu aktywnosci, osoba
doswiadcza spadku energii, zmeczenia, sennosci, zmniejszonej kreatywnosci
oraz ograniczonych zdolnosci poznawczych. Przy braku odpowiednich dziatan
objawy te mogg przerodzi¢ sie w bezsennosc.

Zaburzenie snu zwigzane z pracg zmianowg, czyli Shift Work Disorder (SWD), zalezy
od strategii radzenia sobie ze zmieniajgcymi sie godzinami pracy, charakteru zadan
oraz indywidualnej odpornosci na zaburzenia snu. W krajach rozwinietych moze na
nie cierpie¢ az do 40% os6b pracujgcych w takim systemie.

Jak w takim razie zadba¢ o siebie przy takiej formie pracy?
Pamietaj o zasadach higieny snu i bardzo mocno sie do nich
stosuj. Ponadto:

e Przed pracg réb sobie krotkg drzemke, ktéra pozytywnie wplynie na sprawnos¢

psychofizyczng. Pamietaj, zeby byta krétsza niz 20 minut, co nie bedzie miato
negatywnych skutkéw na pézniejszy, wtasciwy sen.
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e Przez pierwszg czes¢ pracy staraj sie przebywac w jasnym Swietle. W drugiej
potowie i podczas powrotu do domu unikaj $wiatta. Pomo6c w tym moze np.
noszenie okularéw przeciwstonecznych, jesli powro6t jest po wschodzie ston-
ca.

e Przed pracg kolejnej nocy zadbaj o to, aby sen nie byt dtuzszy niz 7 godzin,
zeby kolejng zmiane rowniez moc poprzedzi¢ drzemka.

e Pamietaj o odpowiednich warunkach w sypialni - szczegélnie zaciemnieniu
oraz ciszy.

e Popros domownikéw, aby nie angazowali Cie w obowigzki, dopdki nie be-
dziesz mie¢ mozliwosci, aby sie wyspac.

e Leki nasenne, jesli musisz, stosuj tylko doraznie - s3 w grupie szczegodlnie
uzalezniajacej.

e Kofeine spozywaj tylko w razie koniecznosci, poniewaz moze ona miec ne-
gatywny wptyw na sen do 12 godzin po jej zastosowaniu.

e Gtéwny, najbardziej sycacy positek zjedz przed zmiang nocng. W trakcie pracy
wybieraj lekkostrawne przekgaski.

e Przed rozpoczeciem zmiany oraz w trakcie pracy przy odczuwaniu sennosci
wykonaj pare ¢wiczen fizycznych, ktére bedg miaty dziatanie pobudzajace.
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TERAPIA POZNAWCZO-BEHAWIORALNA
BEZSENNOSCI

W 2017 roku Europejskie Towarzystwo Badan
nad Snem okreslito terapie poznawczo-beha-
wioralng bezsennosci (CBT-I) jako pierwszopla-
nowe leczenie tego typu probleméw u oséb
dorostych. Takie samo zalecenie wydata Amery-
kanska Akademia Medycyny Snu oraz Amery-
kanskie Towarzystwo Lekarskie Snu.

Leczenie farmakologiczne jest zalecane wte-
dy, kiedy terapia poznawczo-behawioralna
bezsennosci jest niedostepna lub nie przy-
niosta oczekiwanych skutkéw (przy zastoso-
sowaniu metod, narzedzi i technik, ktore sg
W niej zalecane).
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