Recepta na zdrowy sen!

Bezsennos¢ stafa sie, niestety, codziennoscia i jedng ze wspétczesnych plag. To kolejna
choroba cywilizacyjna, ktora okresla sie juz jako epidemie. W ciggu ostatnich stu lat czas
poswiecony na sen skrdcit sie o prawie dwie godziny. Nie inaczej jest w naszym kraju:
Polacy s3 jednym z najbardziej dotknietych bezsennoscia europejskich spoteczeristw.

Prawie potowa rodakdw cierpi narézne zaburzenia snu, choc jeszcze pod koniec ubiegtego
wieku byto to niespetna 30 proc. Aktualnie bezsennos¢ stanowi trzecig najczestsza
przyczyne dolegliwosci sposrdd schorzeri dotyczacych uktadu nerwowego — po bdlach
gtowy izaburzeniach lekowych -z ktérymi pacjenci zgtaszajg sie do lekarzy.

— Jakos¢ nocnego wypoczynku znacznie ucierpiata wskutek pandemii, ktdra nasilita
zaburzenia okotodobowego rytmu snu i czuwania - méwit podczas jubileuszowej, XX
Ogodlnopolskiej Konferencji ,,Polka w Europie” prof. Adam Wichniak z Il Kliniki
Psychiatryczneji Osrodka Medycyny Snu Instytutu Psychiatrii i Neurologii. — Jako jedni
z pierwszych zwrdcili na to uwage naukowcy z Chin. Jak pokazaty ich badania, podczas
pandemii koronawirusa ok. 70 proc. Chinczykdéw skarzyto sie na pogorszenie jakosci snu.

Inne badania pokazuja, ze na problemy ze snem uskarza sie teraz 74 proc. Francuzdw, przy
czym 50 proc. z nich obserwuje u siebie znaczne nasilenie zaburzen snu. — W Polsce
prowadzimy podobne badania — poinformowat prof. Wichniak. — Sposréd obserwowanych
negatywnych zjawisk szczegdlnie niepokojqco narastajq zaburzenia snu u mtodziezy. Kiedys
byty to sporadyczne przypadki, dzis problem staje sie powszechny. Zmiana stylu zycia
zwigzana z pandemiq COVID-19 sprawita, ze ktopoty ze snem wsrod osdb ponizej 35 lat zycia sq
teraz czestsze, anizeli w starszych grupach pacjentéw. Nie zmienito sie natomiast to, ze
kobiety cierpiq na bezsennos¢ czesciej niz mezczyzni.

Zapotrzebowanie na sen nie jest jednakowe dla kazdego. Nie zmienia to faktu, ze
statystycznie w tdzku spedzamy coraz mniej czasu, a zbyt krdétki lub zaburzony sen nie daje
potrzebnego organizmowi odpoczynku. Nie wszyscy zdajemy sobie sprawe, Zze sen jest
jedng z podstawowych potrzeb naszego organizmu. Zaniedbujac j3, narazamy organizm na
liczne negatywne konsekwencje zdrowotne.

- Jedna z przyczyn zaburzer snu jest rozregulowanie naszego rytmu okotodobowego.
Prawidtowy rytm zapewnia wtasciwy przebieg procesdw fizjologicznych zachodzqgcych
w organizmie. Za te cyklicznos¢ odpowiada nasz zegar biologiczny, zlokalizowany w
przedniej czesci podwzgdrza, w jgdrach nadskrzyzowaniowych — wyjasnit ekspert.

Zegar biologiczny dyktuje, kiedy powinnismy by¢ aktywni, a kiedy nalezy ktas¢ sie spac.
W ten sposdb wyznacza pory i zwigzane z nimi tryby funkcjonowania naszego organizmu.
Takie zréznicowanie jest niezbedne, by organizm mdgt sprawnie przeprowadzac wszystkie
potrzebne procesy. Dlatego tez =zaburzenia rytmu okotodobowego, zwtaszcza
dtugotrwate, prowadzg do réznorakich zmian chorobowych.



Najwazniejszym czynnikiem oddziatujacym na rytm okotodobowy i swoistym dyrygentem
jest swiatto — jego udziat w tym zakresie wynosi ok. 70 proc. Docierajgc do siatkdwki oka,
swiatto wywotuje szereg reakcji réznigcych sie w zaleznosci od jego rodzaju, a takze pory
dnia. Najsilniej wptywa na rytm okotodobowy swiatto niebieskie, emitowane przez
monitory telewizoréw, komputerdw i inne urzadzenia elektroniczne. Dziatanie fal
sSwietlnych jest scisle zwigzane z melatoning, nazywang hormonem ciemnosci. Melatonina
jest bowiem wydzielana wtedy, gdy jest ciemno, czyli w godzinach nocnych (od okoto
godziny 21.00 do 7:00 rano).

Melatonina to neurohormon produkowany gtéwnie w szyszynce. Kiedy nasi przodkowie
koriczyli aktywnos¢ wraz z nastaniem zmroku, a wstawali o swicie, produkcja melatoniny
w ich organizmach byta dostrojona do trybu zycia, co gwarantowato zdrowy sen.
Wspdtczesnie jednak czesto pracujemy w ,nienaturalnych” dla zegara biologicznego
godzinach nocnych, korzystajac przy tym z urzadzen emitujacych swiatto niebieskie.
W efekcie wydzielanie melatoniny zostaje zaklécone, co prowadzi do probleméw
z zasypianiem, zaburzen jakosci snu, a nawet do bezsennosci. Ponadto, produkcja
melatoniny spada wraz z wiekiem, dlatego wspomniane problemy dotyczg zwtaszcza oséb
po 55. roku zycia.

— Wiele 0s6b doswiadczajgcych problemdw ze snem wybiera najprostsze, ale zarazem
bardzo ryzykowne rozwigzanie — siegajg po tabletke na sen. Z badari wykonanych we
Francji wynika, ze w ciggu ostatnich 12 miesiecy z powodu bezsennosci tabletki
przyjmowato ok. 16 proc. Francuzdw, czyli okoto 2 razy wiecej niz przed rozpoczeciem
sie pandemii. Nie tedy droga — zwraca uwage prof. Wichniak. — tatwo przyjmowac
tabletki nasenne, ale zdecydowanie trudniej sie od nich potem odzwyczaic. Zwtaszcza
tym, ktérzy wolniej metabolizujq leki, czyli w szczegdlnosci osoby starsze. Przy
przedtuzajgcych sie zaburzeniach snu nalezy udac sie do lekarza, ktdry przeprowadzi
doktadny wywiad, aby ustali¢ przyczyny tych zaburzen. Konieczna moze okazac sie
konsultacja z lekarzem okreslonej specjalnosci - jesli pojawi sie podejrzenie, ze
przyczynq problemdw moze by¢ jakas konkretna choroba.

Oznacza to, ze leczenie zaburzert snu powinno by¢ dostosowane indywidualnie do
pacjenta. Jest to tzw. leczenie spersonalizowane, uwzgledniajgce wiele czynnikdéw, takich
jak m. in. wiek chorego, styl zycia, diete, aktywnos¢ fizyczna. W terapii kazdorazowo
zalecane jest natomiast prowadzenie chronobiologicznego dziennika snu, a w przypadku
stwierdzenia zaburzen rytmu okotodobowego snu ogromnym wsparciem jest melatonina.

Praca wieczorem i nocg przy sztucznym oswietleniu, niska ekspozycja na swiatto stoneczne
w ciggu dnia, brak aktywnosci fizycznej, praca zmianowa, stres — wszystko to sprawia, ze
zaburzenia rytmu snu i czuwania nalez3 dzi$ do najczestszych probleméw zdrowotnych.
Jak jednak podkresla prof. Wichniak, mozna i nalezy im przeciwdziatac!
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