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1. czym jest bezsennos¢

Bezsennosc¢ (agrypnia, tac. insomnia) — jest to zespdt subiektywnych zaburzen zwigzanych z trudnosciami

w zasypianiu, kontynuowaniu snu, wczesnym budzeniem sie, snem przerywanym lub snem nieregenerujgcym.

BezsennosS¢ najczesciej jest sygnatem plyngcym z organizmu, ze dzieje sie co$ niepokojgcego. Jezeli trwa dtuzej niz 3

tygodnie, okresla sie jg mianem przewlekiej — nalezy wtedy zgtosic sie do lekarza, bo sytuacja taka zagraza zdrowiu.

Bezsennos$¢ trwajaca do kilku dni (przygodna) jest najczesciej
spowodowana reakcjg na stres, podrozg z przekraczaniem stref
czasowych czy zmiang pracy z dziennej na nocng. W tym
przypadku nie moéwi sie jeszcze o zaburzeniu. W bezsennosci
przygodnej wolno bez zadnych obaw brac¢ leki nasenne. Kiedy np.
wyjezdzamy w podrdz i jesteSmy podekscytowani, mozna
wieczorem wzig¢ kréotko dziatajgcy lek nasenny nowej generaciji.

Rano bedziemy wyspani i zdolni do dziatania.

Bezsennos¢ trwajgca od kilku dni do 3 tygodni najczesciej jest

przediuzajacg sie reakcjg na stres. Roéwniez w tym przypadku

mozna stosowaC leki nasenne. Nalezy pamietaé, ze po
przekroczeniu 3 tygodni bezsennosci zadne leki nie bedg wystarczajgce — nalezy wtedy skonsultowac sie z lekarzem.
Warto wiedzie¢, ze po 2 tygodniach ciggtego stosowania leki nasenne przestajg dziatac, a potem pojawia sie uzaleznienie.

W efekcie bierzemy ich coraz wiecej, mimo ze sg bezskuteczne.
2. Anatomia snu

W celu lepszego radzenia sobie z bezsennoscig warto pozna¢ mechanizm samego snu. Sen, ktory trwa okoto 8 godzin,
sktada sie zwykle z 4 lub 5 cykli. Cykl trwa od 90 do 100 minut i dzieli sie na 5 nastepujacych po sobie stadidw.
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Stadium pierwsze - posrednie miedzy jawg a snem, trwa zaledwie kilka minut. Spada w nim produkcja kortyzolu

(hormonu stresu), wzrasta za$ we krwi stezenie melatoniny (hormonu ufatwiajgcego zasniecie). Zasypiamy, jesli nic
w tym czasie ham nie przeszkodzi.

Stadium drugie - (sen ptytki). Miesnie sg rozluznione, oczy sie nie poruszajg, oddech zwalnia i staje sie rownomierny.
Obniza sie temperatura i ci$nienie.

Stadium trzecie - (sen wolnofalowy). Mozg pracuje jeszcze na zwolnionych obrotach, ale swiadomos¢ stopniowo sie
wytgcza. Umyst i ciato sie regeneruja.

Stadium czwarte - REM (rapid eye movements, czyli szybkie ruchy gatek ocznych) nazywane jest tez snem

paradoksalnym, poniewaz - cho¢ ciato $pi - mézg pracuje intensywnie. Pojawiajg sie senne marzenia. Wtedy tez
utrwalamy to, czego nauczyliSmy sie poprzedniego dnia. Pod koniec nocy wydtuza sie czas marzen sennych. Im blizej
$witu, tym fazy REM trwajg dtuzej.

Po zakonczeniu fazy REM organizm uspokaja sie, wycisza. Za chwile znowu wkracza w kolejny cykl. Do
zregenerowania sit wystarczg nam 3 pelne cykle, to znaczy okoto pieciu godzin; kazda kolejna godzina to dla
organizmu przyjemnoS¢ wypoczynku. Ludzie, ktérzy nie przechodzg przez kolejne stadia, ograniczajgc sie, na

przyktad, do dwdch pierwszych nie odpoczywajg i majg gorsze samopoczucie w ciggu dnia.

3. Przyczyny bezsennosci

Istnieje wiele réznych przyczyn bezsennosci, zwigzane sg one z naszym subiektywnym postrzeganiem Swiata.
Niektorzy nie majg problemoéw z zasypianiem, lecz mimo to nie budzg sie wypoczeci.

To oznacza, ze sen nie peini swojej podstawowej funkcji regeneracyjnej.

O powszechnosci problemu $wiadczg przeprowadzone badania. Z ankiety
Zleconej na zamowienie jednego z dziennikow wynika, ze problemy z
zasypianiem nasilajg sie wraz z wiekiem. Bezsennosci doswiadcza
systematycznie 46 proc. Polakéw, w tym bardzo czesto cierpi na

bezsennos¢ 6 proc.

Warto réwniez wiedzie¢, ze objawy bezsennosci sg zrdznicowane wedtug
grup wiekowych. Ludzi miodych czesciej charakteryzujg problemy z
dtugo i nie moze wczesnie wstac. W wieku pozniejszym dokucza brak
ciggtosci snu. Spi sie np. godzine, nastepuje przebudzenie, potem zasypia

sie i znow sie budzi.

Zaburzenia snu najczesciej wynikajg z nastepujgcych powodow:

Btedne koto bezsennosci. Sama obawa przed niespaniem i uczuciem

zmeczenia nastepnego dnia zwieksza problemy bezsennosci.

Obawa przed rozbudzeniem. Opiera sie ona na przekonaniu, ze rozbudzenie w nocy jest patologia, pojawia sie

obawa, czy bedzie mozna powtodrnie zasngé. Czesto wtedy spogladamy na zegar, sprawdzajac ilos¢ pozostatego czasu
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na sen. Prowadzi to do zdenerwowania i niepokoju, skutkiem czego wzmaga sie prawdopodobienstwo
zapamietania okresow rozbudzenia. Odnosi sie wtedy wrazenie, ze $pi sie Zle, nawet jezeli ogdlna ilos¢
przespanych godzin jest w normie.

Problemy tymczasowe. Zaburzenia snu sg czesto problemem tymczasowym. Istnieje tu szereg przyczyn, takich jak

stres zwigzany z problemami rodzinnymi lub zawodowymi, podrézami, nagtymi zmianami w zyciu. Zaburzenia snu w
takich sytuacjach przechodza wraz z uptywem czasu i unormowaniem sie sytuacji.

Niepokoj lub depresja. Czasami trudno jest przesta¢ mysle¢ o problemach w pracy lub w domu. Zaburzenia snu moga

miec tez zwigzek z depresja.

Zaburzenia funkcjonowania tarczycy - nieleczona nadczynno$¢ tarczycy wywotuje stany podraznienia, napiecia

i bezsennos$¢. Podobne objawy mogg wystapi¢c w przypadku leczenia farmakologicznego niedoczynnosci tarczycy.

W takim przypadku nalezy zgtosic sie do endokrynologa.

Bezdech periodyczny we $nie. Zdarza sie to u osob otytych, ktdre chrapig, najczesciej zas u mezczyzn po 40-tym roku
zycia. Przyczyng jest zawezenie lub zapadanie sie wiekszych drég oddechowych (sprzyja temu zwiotczenie miesni
podczas snu). Powoduje to nie tylko chrapanie, ale takze redukuje ilos¢ tlenu dostepnego w ptucach. To z kolei
powoduje rozbudzenie, aby oddychanie wrdcito do normy. Rozbudzenie w nocy moze wystepowac wielokrotnie,
czego skutkiem jest uczucie zmeczenia w ciggu dnia.

Inne choroby. Wszelkie choroby wywotujgce bdl, trudnosci w oddychaniu, bdl zeba, skurcze, niestrawno$é¢, kaszel,
swedzenie itp.

Srodki pobudzajace. Utrudniajg one osiggniecie dobrego snu. Przed snem nalezy:

o unikac alkoholu — powoduje przerywany sen i przedwczesne przebudzenie

o unikac¢ kofeiny

o unikac nikotyny

o unika¢ brania niektorych lekarstw (tabletki moczopedne, $rodki antydepresyjne, steroidy, beta-blokery,

niektdre tabletki odchudzajgce, tabletki przeciwbdlowe zawierajgce kofeine)
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Nierealistyczne oczekiwania. Kazdy z nas jest inny, niektore osoby potrzebuja

mniej snu niz inne. Jezeli $pisz tyle, co zawsze i czujesz sie wypoczety, znaczy
to, ze masz odpowiednig ilos¢ snu. Osoby starsze i osoby, ktore maja
mato ruchu, zwykle potrzebuja mniej snu.

tagodna bezsenno$¢ ciezarnych - ruchy ptodu, bdle plecéw, czestsze

oddawanie moczu, wreszcie stany niepokoju mogg zaburzac¢ sen w cigzy. W
takim  przypadku pospaceruj po mieszkaniu, zajmij sie czym$
nieskomplikowanym, poczytaj, ogranicz ilos¢ ptyndw wypijanych wieczorem.

tagodna bezsennos¢ starcza - z wiekiem, a szczegdlnie po 60-tym roku zycia

znacznie maleje zapotrzebowanie na sen. W takim przypadku warto znalez¢
dla siebie nowe zajecie wypetniajgce wolny czas. Jeéli jednak brak snu
powoduje zmeczenie, zasiegnij porady lekarza.

U niektdrych zaburzenia snu wywotujg zmiany pogody oraz zjawiska, takie jak

petnia ksiezyca.

Problemy ze snem pojawiajg sie czesto, gdy kladziemy sie spa¢ w nieznanym dla nas, nowym miejscu, np. w hotelu.

4. Efekty bezsennosci

Bezsenno$¢ ma swoje dalekosiezne skutki. Udowodniono, ze u 0séb z bezsennoscig nastepuje zwiekszone wydzielanie
hormonow stresu. Zwiekszone jest takze tempo metabolizmu, mierzone zuzyciem tlenu, podwyzszona cieptota ciatfa.

Bezsennos¢ zwieksza ryzyko zakazenia ze wzgledu na ostabienie uktadu odpornosciowego.

Powtarzajace sie nieprzespane noce prowadza do pogorszenia stanu
zdrowia. Mozna méwic¢ o btednym kole bezsennosci: napiety tryb zycia
skutkuje zaburzeniami snu, a te z kolei — problemami z koncentracjag
oraz obnizeniem odpornosci organizmu. Podatng na te dolegliwosci
grupg sg ludzie pracujgcy w sytuacjach stresujgcych, pod presjg czasu.
W tej grupie przewazajg ludzie mtodzi, dobrze wyksztatceni. Dgzac do
wyzszej wydajnosci pracujg coraz dtuzej. Tymczasem prowadzi to do
ktopotdw z koncentracjg i otepienia, a w efekcie do skrajnego
wyczerpania organizmu. Zwiekszona podatnos¢ na infekcje, choroby
serca, zaburzenia krgzenia, bole gtowy, stany depresyjne, - to skutki
gtéwnie braku ruchu, stresu oraz zaburzen snu. W efekcie osigga sie
efekt odwrotny od zamierzonego - wydajno$¢ spada, co moze

skutkowac utratg pracy.

Chorzy na bezsennos$¢ sg ponad 2 - krotnie bardziej narazeni na

zachorowanie na chorobe wiencowg. Osoby, ktdre neka bezsennosc,

czesciej skarzg sie réwniez na problemy zotgdkowo-jelitowe, bdle gtowy,
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karku i krzyza. Az 25% - 40% chorych ma zaburzenia lekowe. Rowniez
ryzyko rozwoju depresji jest u nich czterokrotnie wieksze niz u oséb bez
zaburzen snu. U chorych na bezsennos¢ czesciej pojawiajg sie rowniez
problemy z alkoholem. Nastepstwem bezsennosci moze by¢ takze znaczne

obnizenie ogdinej jakosci zycia.

Z badan zleconych przez jedng z sieci hotelowych wynika, ze niemal 60
proc. pracujacych osob najgorzej w calym tygodniu sypia w niedziele.
Ponad jedna czwarta badanych przyznata, ze po fatalnej, niedzielno-
poniedziatkowej nocy zdarzato sie im dzwoni¢ w poniedziatek do pracy z

informacjg o spdznieniu lub catkowitej nieobecnosci. Problem ze snem w

niedzielng noc moze wynikac z leku zwigzanego z perspektywg pojscia rano
do pracy oraz mniejszg aktywnoscig w niedziele. W dodatku w tym dniu
najczesciej jemy wiecej a przepetniony zotadek nie stuzy spokojnym snom. Jednocze$nie okazato sie, ze nawet 80 proc.
0sob spato najmocniej w pigtkowqa noc - w koncu tygodnia pracy. Zaburzenia snu przektadajg sie na trudnosci w
skoncentrowaniu sie na zadaniu w pracy, irytacje na szefa i wspotpracownikdw, czy tez po prostu przysypianie w czasie
pracy. Ponad 50 proc. wypadkéw przy pracy jest spowodowane sennoécig, ktora jest rowniez podstawowg przyczyna

okoto 45 proc. wypadkow samochodowych.

Psychiczne konsekwencje choroby to miedzy innymi drazliwos¢, zaburzenia nastroju i funkcji poznawczych. U osdb
cierpigcych na bezsennos$¢ czesciej wystepuja rowniez psychozy i zaburzenia lekowe, a ryzyko rozwoju depresji jest az
cztery razy wyzsze niz u osOb bez zaburzen snu. Choroba w znacznym stopniu wplywa tez na ogolng jakosS¢ zycia,
kontakty zawodowe, rodzinne i towarzyskie.

Do prawidiowego odpoczynku potrzebna jest przede wszystkim faza
marzen sennych (snu gtebokiego) - REM - inaczej zwana fazg szybkich
ruchdw gatek ocznych. Jesli faza ta jest zbyt krétka, cztowiek wstaje
zmeczony, zniechecony do zycia. Przy dtuzszych okresach bezsennosci

pojawia sie drazliwos$¢, zmeczenie i depresja.

5. Jak osiagnaé zdrowy sen?

Jak wida¢, warto zadba¢ o zdrowy sen. W walce z bezsennoscig
podstawowym czynnikiem jest zachowanie zasad higieny snu. Jest to grupa
prostych technik, jakie kazdy cztowiek moze stosowac w celu poprawy jakosci
swojego snu oraz unikniecia ewentualnych probleméw ze snem. Zaczac
nalezy od miejsca, w ktdrym Spimy, bo warunki, jakie tam panujg, maja

bezposredni wptyw na jakos¢ naszego snu.

Oto kilka wskazoéwek dotyczacych miejsca, w ktorym $pimy:

Wybierz starannie tézko i posciel - spedzasz w nim okoto jednej
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trzeciej swojego zycia. tozko, ktore jest zbyt twarde albo zbyt miekkie, moze powodowac problemy z
kregostupem. Pomys| o zmianie tdzka, jezeli jest ono stare lub niewygodne.

épij w bezpiecznym, wygodnym, spokojnym i odprezajagcym miejscu.

Zadbaj o to, zeby w miejscu, w ktoérym $pisz, panowata cisza.

Odetnij sypialnie od niepozadanych zrddet Swiatta. Sypialnia powinna by¢ ciemna, a zastony zapobiegac
przedarciu sie porannego stonca.

Przed snem przewietrz i nawilz swojg sypialnie. Mozesz zostawi¢ wilgotny recznik na kaloryferze lub wstaw
nawilzacz.

Optymalna temperatura otoczenia podczas snu wynosi pomiedzy 16 a 18°C.

Ukryj wszystkie zegary, spraw zeby nie bylty réwniez styszalne. Swiadomoé¢ utraty czasu wypoczynku jest
szczegolnie stresujgca. To pobudza organizm.

Wyposaz sie w zatyczki do uszu i/lub opaski na oczy. S one pomocne, jezeli spisz z partnerem, ktory chrapie
i/lub lubi wieczorami czytac.

W miejscu, gdzie $pimy, nie nalezy gromadzi¢ zbyt duzej liczby przedmiotéw. Zlikwidujmy na $cianach krzykliwe
obrazki, niepotrzebne ozdoby. Na nocnym stoliku nie powinno leze¢ zbyt duzo przedmiotéw: kremy, ramki ze
zdjeciami, lekarstwa.

Dobrze, jesli przed snem palita sie w pokoju tylko mata lampka nocna. Gérne, mocne oswietlenie nie jest dobre

w trakcie przygotowan do zasniecia.

Warto takze wiedzie¢, ze w sypialni nie powinniSmy mie¢ wielu roslin pokojowych — pochtaniajg one, co prawda,
dwutlenek wegla i produkujg przy tym tlen — ale tylko za dnia. W nocy oddychajg tak samo jak my — dlatego wcale nie
poprawig jakosci powietrza w pomieszczeniu. Dodatkowo wiele roslin pokojowych wydziela olejki eteryczne lub inne

szkodliwe substancje, ktére mogg niekorzystnie oddziatywac na alergikow.

Na jakos¢ naszego snu wpltywajg rowniez kolory Scian sypialni. Uspokajajace dziatanie majg wszelkie rozbielone barwy
ziemi — ciepte beze, brazy, pomarancze (ale bardzo jasne) oraz zétcie. Korzystne sg tez btekity i zielenie oraz odcienie
rozowego. Niezbyt dobrze oddziatujg za$ szarosci, ciemne fiolety, czernn oraz czerwien. Ten ostatni kolor moze byc
stosowany jedynie w przypadku osdb, ktore rano cierpig na chroniczny brak energii. Ma on dziatanie bardzo pobudzajace,

wrecz moze rodzi¢ agresje, dlatego osoby pobudliwe bedg miaty ktopoty z zasypianiem wérdd czerwonych Scian.

EFLTT
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Waznym elementem sypialni jest jej o$wietlenie. Jest to pomieszczenie, w ktéorym mozna $miato zrezygnowac z
oswietlenia gdérnego na rzecz bocznego. Przyjazny klimat mozliwy jest do uzyskania przez rozproszone Swiatto
pochodzace z wielu zrodet. Najlepiej, jesli ma ono widmo zblizone do naturalnego, lepsze wiec beda tu tradycyjne zaréwki

zamiast popularnych halogendw.

Mozna réwniez unikng¢ problemdéw ze snem korzystajgc w ciggu | | JRaSEm—— j.i!l "

dnia z pewnych wskazowek:

Dbaj o kondycje fizyczng. Nie wykonuj jednak ¢wiczen
przed snem, szczegdlnie tych forsujacych organizm.

PéZznym  popotudniem  zmniejsz  spozycie  $rodkow
pobudzajacych, takich jak kawa, herbata czy alkohol. Ten
ostatni, co prawda powoduje senno$¢, ale na krotkg mete.
Po przebudzeniu jest trudno ponownie zasng¢ (tzw. wtdrna

bezsennos$¢). Lepiej tez nie spozywaj zadnych obfitych ‘j?__

-

4

positkow przed snem. Optymalny jest positek lekki: 5
kanapka, satatka, mleko lub owoce. Przed samym snem lepiej juz nic nie pi¢, bo przepetniony pecherz mocz;;v; w
nocy na pewno spowoduje przebudzenie.

Stuchaj zegara swojego organizmu, kfadac sie i wstajgc o okreslonych porach.

Unikaj przedtuzajacych sie drzemek.

Unikaj stresujgcych sytuacji. Naucz sie zarzgdza¢ swoim stresem. Stres napina miesnie i powoduje ktebienie sie mysili
w glowie.

Zwracaj uwage na lekarstwa, ktdre przyjmujesz. Jezeli masz watpliwosci, zapytaj o rade aptekarza lub lekarza.

Aby nadrobi¢ zalegtosci w spaniu, przez kilka tygodni ktadz sie spa¢ pot godziny wczesniej.

Jesli chcesz wzig¢ goraca kapiel, wykap sie na godzine-dwie przed snem. Gorgca woda podnosi temperature ciata, co
utrudnia zasypianie.

Nabiat obfituje w tryptofan, czyli aminokwas, ktory jest naturalnym $rodkiem nasennym. Siegnij po mleko.

Przed samym zasnieciem przydatna moze by¢ ustalona rutyna, np. krotki spacer, kapiel, czytanie, sen. Wazne jest, zeby
przez godzine lub nawet dwie przed zasnieciem nie wykonywac zbytnio pobudzajgcych czynnosci. Mozemy wspomdc sie
specjalnymi nagraniami utatwiajgcymi zasypianie lub jakakolwiek muzyka, ktdra nas relaksuje - pod warunkiem, ze

sprzet, ktdry bedzie jg odtwarzat ma opcje samoczynnego wylgczania sie, np. po 30 minutach.

Pamietaj, ze twoje t6zko stuzy do spania, a nie do czytania, ogladania telewizji i jedzenia.

Im wiecej czynnosci niezwigzanych ze snem w nim wykonujemy, tym ciezej bedzie umystowi sie wyciszyc.
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Jezeli nie mozesz zasnac, lepiej jest wstac niz lezec na site. Zréb
co$ spokojnego i odprezajgcego, np. poczytaj ksigzke. Nuda
sprzyja sennosci, wiec mozesz sprobowac zajgc umyst nudnym
artykutem, ksigzkg, filmem. Posiedz chwile na fotelu i pouktadaj
sobie w gtowie wszystkie sprawy. Nie zabieraj ich do tdzka.
Poczekaj na swdj nastepny cykl snu i znéw sie potdz. Cztowiek
nie zasnie na zadanie, a moment sprzyjajgcy zasypianiu trwa
kilka minut, jesli go przegapisz, nastepny przyjdzie dopiero za
60-90 minut.

Nie zmuszaj sie do zasniecia, przymus jeszcze bardziej
pobudza nasz organizm, w efekcie osiggamy efekt odwrotny do
zamierzonego. Usypiajgc, pomysl o czym$ mitym, np.

0 odpoczynku nad jeziorem i beztroskim lenistwie.

Mozesz rowniez sprobowac skoncentrowac sie na oddechu i rozluznianiu ciata (np. poprzez napinanie i rozluznianie

naprzemienne miesni).

Skuteczne jest rowniez ponizsze ¢wiczenie:

Nie zamykaj oczu tak dtugo, jak wytrzymasz. Wciggnij powietrze, zamknij oczy i wypus¢ powietrze. Twoje powieki stang

sie wtedy ciezkie i zasniesz.

Istotny jest rowniez sposob, w jaki sie budzimy, warto skorzystac z kilku wskazowek:

- Gdy sie obudzisz, wstan z t6zka. Jezeli na nowo zasniesz, mozesz zostac brutalnie obudzony w $rodku cyklu, co nie
jest zbyt przyjemne.

- Wstawaj, wracajgc powoli do rzeczywistosci.

- Powoli wystawiaj sie do $wiatta, najlepiej dziennego, to pomaga
W ustawieniu zegara w organizmie.

- Powoli rozciggnij sie, zeby rozluzni¢ i rozgrza¢ miesnie.

- Ziewaj tyle, ile chcesz, zeby sie dotlenic.

- Wez pobudzajacy prysznic.

- Zjedz solidne petnowarto$ciowe $niadanie. Powinno dostarczy¢
Ci 25% dziennego zapotrzebowania na kalorie. Pamietaj o tym,
ze kalorie spozyte z rana ulegaja o wiele szybszemu
spalaniu niz kalorie spozyte popotudniu, dlatego nie

obawiaj sie obfitego $niadania (oczywiscie w granicach

rozsadku).

Bardzo wazne w walce z bezsennoscig jest unormowanie rytmu dobowego poprzez wstawanie i kladzenie sie spac o tej
samej godzinie. Oznacza to wstawanie niezaleznie od dnia tygodnia o tej samej godzinie. Na poczatku taka perspektywa
moze zniechecac. Jednak z czasem, gdy organizm przyzwyczai sie do statego rytmu, bedziemy wstawac bardziej

wypoczeci niz po dtugim leniuchowaniu w t6zku podczas weekendu.
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Warto wiedzie¢, ze dzienne zapotrzebowanie na sen jest zwigzane z wiekiem (niemowle potrzebuje 22 godzin snu;
nastolatek 8-10; osoby powyzej 20. roku zycia - 6-8; natomiast ludzie w Srednim wieku - okoto 5-7; 70-latkowi moze
wystarcza¢ tylko 4-5 godzin snu). Bez wzgledu na to, jak bardzo jesteSmy zmeczeni, nie nalezy spac albo drzemac
w ciggu dnia — jesli mamy potem problemy, by zasngé¢ w nocy.

Najlepiej jest potozy¢ sie spa¢ pdznym wieczorem, kiedy czujemy sie zmeczeni. Krétko po wejsciu do tézka nalezy zgasic
Swiatto.

Nalezy pamieta¢, ze brak snu dtuzszy niz 21 godzin powoduje, ze umyst zachowuje sie tak, jakby byt w stanie upojenia
alkoholowego.

Dowcip o mezczyZnie clierpigcym na bezsennosc

Mezczyzna cierpiat na bezsenno$¢. Poszedt, wiec do lekarza, jak mu doradzit kolega.
Spotykajg sie po paru dniach:

- Hej, i co Ci zalecit lekarz?

- Walnac¢ sobie piecdziesigtke przed snem.

- I co, pomaga?

- Pewnie, wczoraj kfadtem sie osiem razy.

Dlaczego tabletki nasenne raczej nie sg wskazane?
Jesli juz musimy skorzystac z tabletek nasennych, zwykle lekarz
przepisze je nam na krotki okres czasu. Zaleca sie brac je przez
dwie lub trzy noce w tygodniu, a nie kazdej nocy. Zmniejsza to
ryzyko wystgpienia tolerancji i uzaleznienia. Istnieje wiele rdznych
lekarstw na bezsenno$¢, o tym jednak poinformuje Cie Twdj
lekarz. Pamietaj, ze zazywanie tabletek nasennych zwigzane jest z
nastepujgcymi problemami:

Tolerancja. Jezeli tabletki nasenne uzywane sg przez dtugi

okres, zwieksza sie tolerancja organizmu na nie. Oznacza to,

ze z czasem zwykta dawka jest bezskuteczna. Potrzebna jest
wtedy wieksza dawka, zeby osiggnac efekt. Z czasem i ta wyzsza dawka przestaje by¢ jednak skuteczna.

Zalezno$¢ i uzaleznienie. Niektdrzy wpadajg w zalezno$¢ od tabletek nasennych i majg trudnosci, kiedy przestajg je

brac.

Ospatosé nastepnego dnia. Prowadzenie samochodu lub operowanie maszynami moze okazac sie niebezpieczne.

Trudnosci z koordynacjg i zamet w gtowie, jezeli musisz wsta¢ w ciggu nocy.
Obecnie czesciej leczy sie nie tyle samg bezsennos¢, co lek przed nig. Do tego stuzy terapia poznawczo-behawioralna,

ktéra moze by¢ wspomagana leczeniem farmakologicznym.
6. zakonczenie

Sen jest nadal zjawiskiem nie do konca odkrytym. Zespot Personii ma nadzieje, ze powyzszy tekst przyczyni sie do
lepszego, zdrowszego snu Czytelnikow.
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http://mediweb.pl/symptoms/wyswietl s.php?id=1
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