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Ktadz sie, gdy poczujesz
sennos¢. Préoby zasypiania
na site nie maj3 sensu.
Zamiast bez konca liczyé
owce, lepiej wstacd i zajac sie
czyms relaksujacym.

Jedni marza, by spokojnie przespac cata noc. Inni uwazaja, ze na sen szkoda czasu.
Potowa Polakow regularnie nie dosypia. Cierpi na tym nasze zdrowie
i samopoczucie. Jak zadbac o dobra wieczorna regeneracje?
Podpowiada dr n. med. Ewa Walacik-Ufnal, psychiatra, ekspert medycyny snu
1 terapeuta poznawczo-behawioralny.

Twdj STYL: Moja przyjacidtka w kazdych
warunkach $pi jak kamien. Ja mam raczej
sen zajaca - czujny, ptytki, przerywany byle
szmerem. Dlaczego?

Dr n. med. Ewa Walacik-Ufnal: Predys-
pozycja do bezsennosci zalezy od genéw
i osobowosci. Maja ja zwlaszcza osoby
wrazliwe, silnie przezywajace rézne wy-
darzenia z zycia, zaréwno przykre, jak
i pozytywne, ludzie z tendencja do neu-
rotycznosci, ze stabg odpornoscia na stres
oraz perfekcjonisci.

TS: Bezsennos¢ zwykle nie pojawia sie bez
przyczyny?
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EWU: Cz¢sto jej powodem jest stres albo
zmiana w zyciu, nawet dobra. Bezsen-
ne noce miewamy przed egzaminami,
Slubem, wyjazdem na wakacje. Dzie-
ci budza si¢ nad ranem, gdy nie moga
doczekac sie Swietego Mikolaja. Nie jest to
objaw choroby, lecz fizjologiczna reakcja
organizmu. Zwiekszony poziom adrenali-
ny i kortyzolu sprawia, ze w czasie, kiedy
powinni$my odpoczywad, nadal jesteSmy
w stanie gotowosci i pobudzenia. I nie
mozemy zmruzy¢ oka. Albo zasypiamy,
ale potem szybko si¢ wybudzamy.

TS: To tez bardzo... stresujace!

EWU: Fakt. Jednak denerwowanie si¢
tym, ze nie $pimy, to najgorsze, co mo-
zemy zrobi¢. Krétkie epizody bezsenno-
Sci zdarzaja si¢ przynajmniej raz w zyciu
wlasciwie wszystkim. Méwimy wowczas
o bezsennosci przygodnej. U oséb, kto-
re si¢ tym nie przejmuja, problem zazwy-
czaj szybko mija. Jesli jednak zaczynamy
si¢ zamartwia¢ skutkami nieprzespanych
nocy, narazamy si¢ na rozwdéj bezsenno-
Sci przewleklej.

TS: Trudno sie nie denerwowaé. Wpatru-
jac sie w sufit nad ranem, martwie sig, ze
pojde do pracy zmeczona, a wieczorem,
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zamiast pomagac dzieciom w lekcjach, za-
sypiam na kanapie.

EWU: To problem wielu pacjentéw. Nie-
ktérzy juz wieczorem, a nawet w ciggu
dnia, mys$lg o tym, ze pewnie znéw nie
zasna, zastanawiajq si¢, jak bedzie wy-
gladata kolejna noc. Takie mysli wywotu-
ja lek, niepokdj, a te z kolei powoduja tzw.
wzbudzenie, czyli reakcje¢ organizmu, kt6-
ra nie pozwala zapas¢ w sen albo powo-
duje wybudzanie i trudnosci z ponownym
zaSnieciem. Powstaje bfedne kolo. U wie-
lu 0s6b rozwija si¢ wéwczas bezsennosc¢
przewlekia.

TS: Jak stwierdzi¢, czy to juz choroba, czy
jeszcze stan przejsciowy?

EWU: Do tej pory o bezsennosci przewlek-
tej moéwilo sie, gdy trwata powyzej mie-
sigca. Od niedawna Amerykanska Aka-
demia Medycyny Snu zaleca jej diagnozo-
wanie dopiero po uplywie trzech miesiecy.
TS: S3 osoby, jak bohaterki raportu, u kté-
rych problem utrzymuje sie latami.

EWU: Jak kazda choroba przewlekla bez-
senno$¢ moze towarzyszy¢ nam przez diu-
gi czas. Bywa okresowo bardziej lub mniej
nasilona, czasem ustepuje, by potem po-
wrdéci¢. Wickszos¢ pacjentéw udaje si¢
wyleczy¢, jednak jest spora grupa osob,
ktoére zmagajq si¢ z problemem niemal
cate zycie.

TS: Da sie funkcjonowad, nie $pigc?

EWU: Sen jest jednym z podstawowych
i niezbednych proceséw zyciowych.
Na szczeScie bezsennos$¢ nie polega
na tym, ze nie $pimy wcale. Z dziennicz-
kéw prowadzonych przez pacjentéw wy-
nika, ze wbrew pozorom godzin snu nie
jest az tak mato. Problem polega na tym,
ze zazwyczaj sen jest ptytki, ztej jakosci.
Nie zapewnia potrzebnego wypoczynku,
regeneracji. Odbija si¢ to na samopoczuciu
i funkcjonowaniu tych oséb. Sa przeme-
czone, maja stabsza odpornos¢, a wigc cze-
Sciej choruja. Niektérzy sa rozdraznieni
i latwo wpadaja w zlos¢. Inni przygnebie-
ni, ze skfonnoscia do depresji. Takie osoby
wymagaja pomocy specjalisty.

TS: Kiedy i$¢ do lekarza? I do jakiego?
EWU: Jezeli problemy ze snem si¢ utrzy-
mujq, mimo ze sytuacja stresowa, ktéra je
wyzwolita, juz ming¢ta, to sygnat, ze co$

jest nie tak. Jesli nie potrafimy sami sobie
z tym poradzi¢, nie warto czekad, najlepiej
od razu zgtosi¢ si¢ do specjalisty psychia-
try. Na stronie Polskiego Towarzystwa Ba-
dan nad Snem (www.medycynasnu.pl)
znajduje si¢ lista lekarzy psychiatréw spe-
cjalizujacych sie w medycynie snu.

TS: Jak wyglada leczenie?

EWU: Moze przebiega¢ w rézny sposob,
w zaleznosci od przypadku. W bezsenno-
Sci przygodnej czesto stosuje si¢ leki ula-
twiajace zaSni¢cie. W poczatkowym sta-
dium choroby z reguly latwo sobie z nia
poradzi¢. Nowoczesne $rodki nasen-
ne dziatajgq krétko — utatwiajg zasniecie
i pomagaja przespa¢ noc, pacjent rano
nie odczuwa otepienia. Gdy nastapi po-
prawa, od razu si¢ je odstawia.

W przypadku bezsennosci przewlekiej
sprawa jest bardziej skomplikowana. Uni-
kamy dlugotrwalego podawania lekéw
nasennych, poniewaz uzalezniaja. Nie na-
lezy przyjmowac ich ponad dwa tygodnie.
To krotki czas, a jak méwitam, u niekto-
rych bezsennos$¢ utrzymuje si¢ latami.
Potrzebne sgq wi¢c inne metody.

TS: )akie?

EWU: Zgodnie z obowigzujacymi zalece-
niami Europejskiego Towarzystwa Badan
nad Snem, podstawowym leczeniem jest
terapia poznawczo-behawioralna. Pacjent
chorujacy na bezsenno$¢ przewlekla po-
winien najpierw przejs¢ terapie¢, a dopiero
gdy taka kuracja nie przynosi oczekiwa-
nych efektéw lub nie jest dostepna, moz-
na sprobowac wiaczy¢ leki.

W terapii bezsennoS$ci skupiamy si¢
na tym, co jg utrwala, a nie tym, co ja wy-
zwolilo. Chodzi o to, zeby kilka Zle prze-
spanych nocy nie przerodzilo si¢ w sy-
tuacje przewlekla. W trakcie terapii waz-
ne jest prowadzenie dzienniczka snu.
Pacjent zapisuje w nim godziny zasni¢-
cia i przebudzenia, notuje, czy wybudzat
sie¢ w nocy, ile czasu spedzit w t6zku, su-
biektywnie ocenia jako$¢ snu. Nast¢pnie
dziennik jest interpretowany wspoélnie
z lekarzem lub terapeuta. Cz¢sto okazu-
je sie, ze pacjenci przesypiali wiecej cza-
su, niz im si¢ wydawalo. A to korzystnie
wplywa na samopoczucie i zmniejsza nie-
pokéj — gdy mniej si¢ martwimy, zaczyna-

CZAS NA SEN

e Ile snu potrzebujemy? Noworodki
przesypiaja dwie trzecie doby.

Z wiekiem zapotrzebowanie na sen
maleje. Nastolatki $pig 8-10 godz.,
dorosli 7-9 godz., a osobom

po 65. roku zycia wystarcza
$rednio godzina mniej.

e Kazdy ma wtasng ,norme” snu.

Z reguty wiemy, po ilu przespanych
godzinach czujemy sie najlepie;j.

8 proc. Polakéw regularnie sypia
krécej niz 6 godzin. Potowie z nas
zdarza sie to przynajmniej

raz w tygodniu (dane: CBOS, 2016).
» Badanie przeprowadzone

w 2019 roku na zlecenie firmy
Sanofi w Polsce, Australii, Stanach
Zjednoczonych, Japonii, we Francji
i Wtoszech pokazato, ze problemy
ze snem czesciej maja kobiety.

* Bezsenno$¢ wywotuja u nich
najczesciej: stres zwiazany

z finansami (41 proc.), obawy

o dzieci (32 proc.), problemy
zdrowotne (27 proc). Co czwarta
kobiete budzi w nocy chrapanie lub
wiercenie sie partnera. Co piata
hatasujace zwierzeta domowe.

my lepiej sypia¢. Na podstawie dziennicz-
ka wylicza si¢ tez parametry snu stuzace
do ustalenia optymalnego czasu na noc-
ny odpoczynek, aby sen stat si¢ glebszy
i bez wybudzen.

TS: Czy s3 sprawdzone sposoby na fatwiej-
sze zasypianie?

EWU: Wazne, aby kta$¢ sie do 16zka po to,
zeby spaé, a nie przewracac z boku na bok,
liczy¢ owce albo analizowa¢ problemy.
Czesto pacjenci staraja si¢ zasnaé na sife.
Jednak kiedy nie czujemy takiej natural-
nej potrzeby, to trudne, a wrecz niemozli-
we. I sprzyja pojawianiu si¢ w glowie mys-
li wywolujacych lek. Jesli po uptywie
15-20 minut nie mozemy zasna¢, lepiej
wstac i zajac sie czyms$ — na przyklad czy-
taniem, stuchaniem muzyki lub audio-
booka. Wazne, zeby byla to relaksuja-
ca czynnos¢, ktéra pomoze skierowad
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mys$li na inne tory. Potem wracamy
do 16zka spokojniejsi i mamy wicksze
szanse na zasniecie.

TS: Co z zagladaniem na Facebook?

EWU: Zdecydowanie odradzam. Jed-
ng z podstawowych zasad higieny snu
jest ograniczanie ekspozycji na $wiatlo,
zwlaszcza niebieskie, na jedna, dwie go-
dziny przed snem. Zaburza ono uwalnia-
nie melatoniny, ktdéra przygotowuje orga-
nizm do odpoczynku. Informacje, ktére
wyczytamy w sieci, moga poza tym wy-
wolac¢ emocje, ktére réwniez nie pozwo-
1 sie wyciszy¢.

TS: Jak dba¢ o higiene snu?

EWU: Trzeba ustali¢ state godziny prze-
znaczone na sen — wazna jest przede
wszystkim regularna pora pobudki. Na-
lezy unika¢ drzemek w ciggu dnia, zeby
nie zaburza¢ rytmu okotodobowego i nie
zmniejsza¢ uczucia wieczornej sennosci.
Warto zadba¢ o aktywnos¢ fizyczna, po-
niewaz udowodniono, ze powoduje pogle-
bienie snu. Nie nalezy jednak wykonywac
jej péZniej niz trzy, cztery godziny przed
planowanym za$ni¢ciem. W przeciwnym
razie nadmiernie pobudza, podobnie jak
kofeina.

TS: Niektorzy twierdz3, ze kieliszek wina
pomaga zasna¢.

EWU: Latwo wpasS¢ w te pulapke, po-
niewaz alkohol rzeczywiscie rozluznia,
zmniejsza lek, moze wigc sprzyjac zasnie-
ciu. Jednak zwigksza tez prawdopodo-
bienstwo, ze w ciagu nocy si¢ wybudzimy,
i pogarsza jako$¢ snu. Wielu pacjentéw
z bezsennoscia si¢ o tym przekonato i re-
zygnuje z alkoholu.

TS: Jedni chcieliby spa¢, ale nie moga. Inni
na wiasne zyczenie skracaja nocny odpo-
czynek. To tez niedobrze?

EWU: Dzi$ robi tak mnéstwo oséb. Jeste-
Smy zabiegani, a doba ma za mato godzin.
45 proc. Polakéw przyznaje, Ze nie wysypia
si¢ z powodu zbyt wielu obowiazkéw. Naj-
czesciej to aktywni zawodowo 40-50-lat-
kowie, ktérzy majaq najwiecej zajec stuz-
bowych, domowych. Niesie to jednak
powazne konsekwencje zdrowotne.

TS: Da sie nadrobi¢ zarwang noc?

EWU: Z kazdq ,,ukradziong” godzing ros-
nie tzw. dtug snu, ktéry trzeba potem
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Podwyzszone ciSnienie

Zbyt krétki sen sprawia, ze rosnie liczba
skurczéw serca i ci$nienie krwi, co moze
prowadzi¢ do rozwoju nadcisnienia
tetniczego i choréb serca. Japonscy
naukowcy zbadali ponad 4 tysiace oséb
i stwierdzili, ze proces ten zachodzi
nawet u mtodych, sprawnych ludzi oraz
nasila sig¢ z wiekiem. Po 45. roku zycia
spanie ponizej 6 godzin na dobe
dwukrotnie zwieksza ryzyko zawatu
iudaru.

Ryzyko cukrzycy

U niewyspanej osoby komdrki ciata staja
sie mniej wrazliwe na dziatanie insuliny,
hormonu odpowiedzialnego za regulacje
poziomu glukozy we krwi. Gdy stezenie
glukozy we krwi jest zbyt wysokie,

z czasem moze doprowadzi¢ do rozwoju
cukrzycy typu 2.

Sklonnos$é do otylosci

Badania prowadzone na uniwersytecie
w Chicago dowiodty, ze po nieprzespanej
nocy w organizmie rosnie poziom
greliny, hormonu odpowiedzialnego

splaci¢. Nie jest latwo odespa¢, ponie-
waz zaburza si¢ ,architektura” snu. Pod-
czas pierwszej, tzw. wyréwnawczej nocy,
zwigksza si¢ ilo$¢ snu gtebokiego, wol-
nofalowego, a kolejnej nocy innych, ptyt-
szych stadiéw snu REM i non-REM. Mu-
szq uplyna¢ co najmniej dwie doby, zeby
ta struktura wroécita do normy. Pozo-
staja jeszcze aspekty fizjologiczne. Nie-
ktérzy naukowcy twierdza, ze nie da si¢
odrobi¢ strat wynikajacych ze zbyt kroét-
kiego spania. Nie chcialabym jednak stra-
szy¢ pacjentéw z bezsennoSscia, ktérzy
boja sie konsekwencji swojej dolegliwo-
$ci. Méwimy o zdrowych osobach, ktére
z r6znych przyczyn skracajg sen w tygo-
dniu, ale staraja si¢ odsypia¢ w weekend.

DO LOZKA!

Z powodu niedoboréw snu cierpi caty organizm - przekonuje dr Matthew
Walker, zatozyciel amerykanskiego Instytutu Badan nad Snem w ksigzce
Dlaczego spimy (wyd. Marginesy). Dowiedz sie, czym grozi zarywanie nocy.

za uczucie gtodu, spada zas ilos¢ leptyny
zapewniajgcej uczucie sytosci. Efekt?
Jemy wiecej i bardziej kalorycznie -
ttusto i stodko, a poniewaz

Z niewyspania jesteSmy zmeczeni,

przy okazji mniej sie ruszamy.

Slabsza odpornos¢

Dlaczego podczas choroby jestesmy
senni? Organizm zmusza nas do spania,
poniewaz wtedy wytwarza najwiecej
komorek odpornosciowych,

ktdre zwalczaja chorobotworcze
drobnoustroje. Sen to takze czas
intensywnego wydzielania hormonu
wzrostu niezbednego do regeneracji.

Obnizenie plodnos$ci

Naukowcy z Uniwersytetu
Chicagowskiego zaobserwowali,

ze U mezczyzn cierpigcych na zaburzenia
snu (zwtaszcza bezdech powodujacy
czeste wybudzenia) spada poziom
testosteronu, prowadzac do obnizenia
libido i spadku potencji. Wyliczyli tez,

ze $piacy zbyt krotko maja

0 jedna trzecig mniej plemnikéw.

TS: Czy taki system dziata?

EWU: CzeSciowo tak, bo gdyby nie udawa-
fo sie odespa¢, dochodzitoby do wycieni-
czenia organizmu. Jednak lekarze nie po-
chwalajq takiego sposobu na zycie. Prze-
prowadzono badanie, ktére pokazato, ze
kobiety, ktére w tygodniu zarywaja noce,
a potem je odsypiaja, sa bardziej narazo-
ne na choroby sercowo-naczyniowe. Skra-
canie snu powoduje wigksza produkcje
adrenaliny i noradrenaliny, substancji,
ktére mobilizuja organizm do dzialania.
W efekcie wzrasta ci$nienie krwi i przy-
spiesza tetno. W ciggu dnia zyjemy w na-
pieciu i nieustannej gotowosci. Tym bar-
dziej powinni$my zwolni¢ i zadba¢ o sie-
bie przynajmniej w nocy. m



