Jak dobrze spac po pieédziesiatce?
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Jak wazny jest sen?

Jest podstawowa potrzeba. Zeby zachowa¢ zdrowie i dobrze sie czué, czlowiek musi ja
regularnie zaspokajaé. Gdy $pimy tyle, ile organizm potrzebuje, wstajemy wypoczeci,
pelni sil do zycia. Niestety, w Europie problemy ze snem ma 30 procent spoleczenstwa,
coraz czeSciej ludzie mlodzi. Bezsennoé¢ stala sie wiec chorobg cywilizacyjna.

Jakie sa przyczyny bezsennosci?

Nalezaloby tu wymienié¢ pie¢ elementow. Pierwszy to zdrowie psychiczne (depresja,
zaburzenia lekowe), drugi to zdrowie ciala (choroby ukladu krazenia, neurologiczne
iukladu ruchu, zaburzenia hormonalne, alergie i inne schorzenia powodujace
dyskomfort w nocy), trzeci to przyjmowane substancje i leki (duze iloSci kofeiny,
alkohol przed snem), czwarty to pierwotne zaburzenia snu (bezdech senny, zesp6t
niespokojnych nég, zaburzenia okolodobowego rytmu snu), i piqty element —
najwazniejszy — to warunki do snu oraz styl zycia.

Czy na przestrzeni lat cos sie zmienilo?

Jeszcze 5-10 lat temu gléwna przyczyna bezsenno$ci byly zaburzenia lekowe, depresja
i choroby somatyczne. Dzi$§ najwazniejsza jest zmiana stylu zycia. Coraz wiecej czasu
w ciagu dnia spedzamy w pomieszczeniach zamknietych, gdzie dociera do nas za malo
stonecznego Swiatla. Wieczorem z kolei mamy za duzo $wiatla, bo korzystamy ze
sztucznego o$wietlenia i urzadzen elektronicznych. Ten nadmiar §wiatla zaburza nasz
rytm okolodobowy. Ponadto chodzimy spa¢ i wstajemy o r6znych porach. I co bardzo
wazne — brakuje nam aktywnoSci fizycznej. Wszystko to sprawia, ze sen staje sie krotki,

plytki i przerywany.

Jak pandemia wplynela na sen Polakéw?

Pogorszyla jego jako$¢. Powodem byly emocje: lek przed zachorowaniem wlasnym
1 0s6b najblizszych oraz utrata poczucia bezpieczenstwa (fizycznego i ekonomicznego).
Do tego, z powodu pracy zdalnej, braku konieczno$ci dojazdu do pracy, wiele oso6b
moglo dowolnie sterowaé porannymi godzinami snu. Wielu Polakéw nie dbalo tez o to,
aby wychodzi¢ na zewnatrz przynajmniej raz dziennie na 30-60 minut. Cale dnie
spedzali przed ekranami komputeréw. Jednak u 20 procent spoleczenstwa pandemia
polepszyta sen. Dotyczy to 0s6b, ktore ucieszyly sie z pracy zdalnej, bo mogly pracowaé
w bezpiecznym, prywatnym otoczeniu.



Jak leczy sie przewlekle problemy ze snem?

Trzeba przede wszystkim wzmocni¢ mechanizmy regulujace sen. Potrzebna jest
zmiana stylu zycia, regularny wysilek fizyczny, stale pory snu oraz wprowadzenie zasad
zdrowego snu (higieny snu). Mozna rowniez korzystac¢ z preparatow wzmacniajacych
regulacje snu, np. melatoniny lub innych lekow o dzialaniu melatoninergicznym
w przypadku zaburzen rytmu snu, badz lekow stosowanych przy zaburzeniach
psychicznych (np. lekow przeciwdepresyjnych) w przypadku gorszego stanu
emocjonalnego. Jednak im intensywniej zyjemy, tym bardziej powinnismy dbaé
o okolodobowy rytm snu.

Czym jest melatonina?

To naturalny hormon szyszynki. Zaczyna sie wydziela¢ o zmierzchu, jest dopelnieniem
naszej drogi wzrokowej, ,pigutka ciemnosci”. O tym, jak ksztaltowac¢ rytm snu,
organizm czerpie bowiem informacje nie z zegarka, ale z intensywno$ci $wiatla
i z aktywno$ci hormonalnej. Melatonina odpowiada za aktywno$¢ dobowa, wskazuje
wlasciwg pore na sen. Osoby z prawidlowym poziomem wydzielania tego hormonu
zwykle §pig dobrze.

Czy melatonina z apteki jest suplementem diety, czy lekiem?

Lekiem przede wszystkim. W celach leczniczych powinni$my korzysta¢ z leku, czyli
z wyzszych dawek preparatu o potwierdzonej wysokiej jakoSci. Najbardziej moga z tego
skorzystaé osoby starsze, po 55. roku zycia, poniewaz poziom wydzielania melatoniny
jest od tego wieku czesto zbyt niski. W przypadku probleméw z za$nieciem warto
zastosowa¢ 5 mg melatoniny okolo 60 minut przed planowanym za$nieciem,
natomiast w przypadku zlej jakoSci snu, 5 mg melatoniny nalezy przyja¢ w porze
kladzenia sie do snu. Kuracja wysoka dawka melatoniny powinna trwa¢ od 6 do 12
tygodni.

U os6b przed 50. rokiem zycia organizm wytwarzalby wystarczajaco duzo melatoniny,
gdyby nie przebywaly one w ciggu dnia zbyt dlugo w slabo oswietlonych
pomieszczeniach i nie korzystaly przed snem z komputeréow, smartfonow czy
telewizoréw w sypialni itd.

Czy melatonina jest bezpieczna w stosowaniu?

Melatonina nie uzaleznia, nawet przy dlugotrwalym stosowaniu. Nie ma dzialania
uspokajajacego, nawet w wysokiej dawce, co oznacza, ze ryzyko nadmiernego
stlumienia po przyjeciu melatoniny jest bardzo niskie. Jest to szczego6lnie wazne u oséb
starszych, u ktorych leki nasenne mogg zwieksza¢ ryzyko upadkéw np. w przypadku
konieczno$ci wstania do lazienki w nocy. Melatonina nie wykazuje takze dzialania
cholinolitycznego, adrenolitycznego ani przeciwhistaminowego, co oznacza niskie
ryzyko wystgpienia suchoSci w ustach, zawrotow glowy lub tycia. Krotki okres
poltrwania powoduje, ze ryzyko negatywnego wplywu na sprawno$¢ psychoruchowa



rano w przypadku stosowania melatoniny jest najnizsze spo$rod wszystkich mozliwych
do uzycia w leczeniu bezsennosci lekow.

Czy leki nasenne uzalezniaja?

Uzaleznienia dzielimy na psychologiczne oraz biologiczne. Biologicznie uzalezniaja
leki dostepne na recepte (gléwnie przeciwlekowe oraz nasenne). I niestety, te leki sa
w Polscebardzo chetnie przyjmowane przewlekle. Z kolei w uzaleznieniu
psychologicznym pacjent nabiera przekonania, ze $pi dobrze tylko dlatego, ze
przyjmuje tabletke. Dlatego warto pamietac, ze dobrej jako$ci snu nie zawdzieczamy
temu, ze przyjmujemy lek, tylko temu, ze dbamy o wysilek fizyczny, zdrowy styl zycia,
odprezenie sie przed snem itd. A jesli to nie pomaga — poprzez wplyw na mechanizmy
regulujace sen.

Kiedy sen jest najlepszy?

Wtedy, kiedy jest cicho, ciemno i chlodno. Co do ciemno$ci, mam jedno zastrzezenie:
jest ona pozadana w nocy, natomiast w ostatniej godzinie snu lepiej jest, gdy
w pomieszczeniu sie rozjasnia. Kiedy wiec mamy grube kotary, to dobrze by bylo, zeby
kto§ z domownikoéw, kto wcze$niej wstaje, je rozchylal. Innym sposobem jest
zainwestowanie w lampke, ktora stymuluje $wit i rozjasniajac sie, przygotowuje nas na
aktywno$c¢. Budzenie sie z ciemnosci dla wiekszoSci os6b jest nieprzyjemne. Dlatego
w miesigcach jesienno-zimowych czesto wydaje sie nam, ze sen nie daje odpoczynku.
Powodem tego jest brak efektu $witu.

Co robi¢, zeby dobrze spac?

Najwazniejsze jest unikanie emocji przed snem, dbanie o wysilek fizyczny (najlepiej
5 razy w tygodniu przez 30-60 minut) oraz stosunkowo krotki czas poSwiecany na sen
w nocy (dla wiekszoSci os6b jest to 7-7,5 godziny). Poza tym zachowanie stalych por
wstawania rano i unikanie silnych zrodel $wiatla przed snem oraz w nocy. Urzadzenia
elektroniczne nalezy wylacza¢ 60 minut przed udaniem sie do t6zka. Drzemki w ciagu
dnia sg dobre, ale tylko dla oséb, ktore dobrze $pig w nocy.

Czy fototerapia jest skuteczna?

Jest to taka ,pigulka Swiatla”. Mozna jg stosowac rano, tuz po obudzeniu sie, przez
okres od 2 do 6 tygodni. Potem trzeba wroéci¢ do zdrowych zasad higieny snu.

Do kogo nalezy sie zglosié¢ przy przedluzajacych sie problemach ze snem?

Bezsenno$¢ moze by¢ leczona przez lekarzy rodzinnych, w poradniach zdrowia
psychicznego (jeSli kto§ przewlekle nie jest w stanie odprezy¢ sie przed snem,
prawdopodobnie ma trudnosci ze zdrowiem psychicznym i powinien szukaé¢ opieki

3



psychologa lub psychiatry) albo w o$rodkach medycyny snu o profilu psychiatryczno-
neurologicznym. Obecnie mamy w Polsce tylko kilka takich o$§rodkéw. Lepszy dostep
do leczenia maja na szczescie osoby z zaburzeniami oddychania w czasie snu, czyli
cierpigce na bezdech senny.

Jak zmiany czasu wplywaja na sen?

Z reguly nie lubimy wiosennych zmian czasu, bo skraca sie wtedy dlugo$¢ snu. Jednak
juz po tygodniu czy dwoch wiekszo$¢ oséb czuje sie znacznie lepiej, bo dzien sie
wydluza, temperatura za oknem ros$nie, co sprzyja przebywaniu na zewnatrz
i aktywno$ci ruchowej w promieniach slonica. Jesienia mamy z kolei cofniecie zegara,
z czego wiele osob bardzo sie cieszy. Przez pierwsze trzy dni czujemy sie z reguly lepiej,
natomiast potem dopadaja nas zmory cywilizacyjne, czyli niska aktywno$¢ fizyczna
i dtuzsze przebywanie w 16zku. I tu nalezy zadbac o to, zeby nie nastgpilo zmniejszenie
ekspozycji na Swiatlo stoneczne i ograniczenie aktywnosci, bo jezeli tak sie stanie, to za
2-4 tygodnie nastapi pogorszenie jako$ci snu i samopoczucia psychicznego.
Doswiadcza tego nawet kilkanascie procent dorosltych oséb, a najwiekszym
pogorszeniem samopoczucia na spadek natezenia §wiatla reaguja osoby cierpigce na
chorobe afektywna sezonowa. Mozemy temu przeciwdziala¢ poprzez utrzymanie
poziomu aktywnoSci fizycznej oraz jak najdluzsze przebywanie w $wietle stlonecznym.
Jesli jednak wystapia przedluzajace sie objawy bezsennos$ci, mozna na przyklad
zastosowa¢ melatonine. Pogorszenie samopoczucia psychicznego nalezy natomiast
leczy¢ fototerapia.

Dziekujemy za rozmowe.
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