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Po 40-tce zaczynamy spac coraz krdcej 1 coraz plycej, przez co sen nie jest juz tak regenerujacy i nie
zawsze daje odSwiezenie intelektualne. To efekt starzenia si¢ osSrodkowego uktadu nerwowego 1
procesow, ktore zachodza w moézgu wraz z wiekiem. Dowiedz sig, kiedy wybrac si¢ do specjalisty 1 jakie
proste triki mozna zastosowac, by poprawic jakos¢ snu.

Generalnie zalecana dtugos¢ snu to ok. 8 godzin, ale jest to kwestia indywidualna. Nadto po
szeS¢dziesiatce rzadko komu udaje juz przespac siedem godzin bez przebudzania si¢. Zmienia si¢
charakter naszego snu: ,,nocne marki” zaczynaja wczesniej si¢ ktasc i rzadko $pia do potudnia, sporo os6b
zaczyna korzysta¢ z drzemki w ciagu dnia - takze ci, ktorzy wczesniej ich nie potrzebowali.

- Dzieje sie tak na skutek zmian hormonalnych, a takze zmian w osrodkowym uktadzie nerwowym
wiqzanych ze starzeniem sie naszego mozgu - thumaczy psycholog Magdalena Komsta, terapeutka
bezsennosci w nurcie poznawczo-behawioralnym.

Z wiekiem potrzebujemy tez wigcej czasu, by zasnaé: mtodzi dorosli najczesciej zasypiaja dos¢ szybko,
maksymalnie 30 minut od momentu zgaszenia Swiatla, zas u o os6b powyzej 60. roku zycia norma jest 45
minut. To wazna informacja, bo wiele os6b w starszym wieku martwi si¢, gdy dtugo zasypia. Tymczasem
1m jesteSmy starsi, najczesciej tym wigcej czasu potrzebujemy, zeby si¢ wyciszyc.

Bezsenne noce a starzenie si¢

Z wiekiem coraz czgstszym problemem jest bezsennos¢. Ta krotkotrwata zwigzana jest najczesciej z
jakims$ emocjonujacym zdarzeniem, chorobg czy nagtym bélem. Mija, gdy wyciszymy emocje,
przyzwyczaimy si¢ do nowej sytuacji, wyleczymy si¢. Duzo trudniej jest z bezsennoscig przewlekia -
mowimy o niej, gdy zaburzenia snu powtarzaja si¢ przez minimum trzy noce w tygodniu 1 trwa to dluze;j
niz miesigc. Taka sytuacja wymaga diagnostyki 1 leczenia.

Bezsennosci czgsto towarzysza zaburzenia snu, np. trudnosci z zasnigciem, z utrzymaniem snu,
przebudzenia w nocy, zbyt wczesne wybudzenia rano (np. o 3.00 w nocy). Taki sen jest stabej jakosci, nie
daje odpoczynku.

- Najczesciej osoby cierpiqce na bezsennos¢ skariq sie na kilka takich zaburzen rownoczesnie, a w
efekcie majq wrazenie, jakby nie spatly catq noc. A to dlatego, ze cho¢ spiq, ich sen jest ptytki, dochodzi
do mikroprzebudzen, a poziom neuroprzekaznikéw w mozgu, czyli substancji ktore regulujq sen jest
zaburzony i sprawia, Ze taka osoba czuje jakby nie spata catq noc - wyjasnia psycholog.

Dodatkowym problemem przy bezsennosci jest zamartwianie si¢ nia.

- Zycie osoby 7z chroniczng bezsennosciq zaczyna krecic¢ sie wokdt tego, ze nie moze spaé, wciqz mysli o
tym, jak dzisiaj bedzie spata, jak Zle czuje sie po tym, Ze Zle spata, jak moze jej to zaszkodzié, wptynqé na
inne choroby. Mysli i zachowania zwiqzane ze snem i bezsennosciq zajmujq jej nieproporcjonalnie duzo
czasu i w ten sposob trudnosci ze snem powodujq cierpienie lub zaktocajq normalne funkcjonowanie.
Problem z bezsennosciq polega na tym, zZe to jest btedne koto, 7 ktérego czesto trudno jest wyjsé bez
specjalistycznej pomocy - mOwi terapeutka.

Fizyczne zmgczenie po takiej stabo przespanej nocy czgsto prowadzi do tego, ze taka osoba zaczyna si¢
oszczedzac: spedza wigcej czasu w t6zku, w dzien decyduje si¢ na drzemki - a to powoduje mniejsza
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potrzebe snu w nocy i tylko nasila problemy. Z czasem bezsenno$¢ powoduje wyczerpanie psychiczne.
Bezsennos¢ wystepuje Srednio u 10 proc. 0os6b po 60. roku zycia, a nawet ok. 40 proc. z nich doswiadcza
bezsennosci przewlekte;.

Zdiagnozuj przyczyne bezsennosci; to nie zawsze tylko emocje

Zanim zaczniemy leczy¢ bezsennos¢, trzeba sprawdzid, jaka jest jej przyczyna. Powszechnie zrzuca si¢
wing na emocje, ale czgsto u podtoza problemu jest choroba. Bezsennos¢ bowiem czgsto wspotwystepuje
ze schorzeniami somatycznymi, m.in. z nadciSnieniem tetniczym, chorobami tarczycy, alergiami,
zaburzeniami neurologicznymi, w tym z chorobg Parkinsona. W takim przypadku trzeba leczy¢
jednoczesnie obie choroby, bo skuteczne leczenie tej podstawowej raczej juz nie wystarczy.

Warto zwrdcié takze uwage na gtosne chrapanie i wystgpowanie bezdechéw sennych — to bardzo
niebezpieczne zaburzenie, ktorego skutki sa podobne do skutkéw bezsennosci: zmegczenie spowodowane
jest z1a jakoscia snu oraz niedotlenieniem. Nadto grozi powaznymi konsekwencjami, z udarem wilacznie,
zatem z bezdechem sennym trzeba si¢ uda¢ do lekarzy.

Kolejna przyczyna ktopotéw ze snem sg nadmierne ruchy nég w trakcie zasypiania i w trakcie nocy.
Starsze osoby czgsto cierpia na anemi¢ z powodu niedoboru zelaza, a jednym z jej objawoOw jest tak
zwany zespot niespokojnych ndg, ktéry utrudnia zasnigcie. Leczenie ukierunkowujemy wtedy na
podniesienie poziomu zelaza we krwi.

Bezsennos¢ czgsto wspotistnieje z chorobami psychicznymi np. z depresja, zaburzeniami lekowymi, ale
tez z uzaleznieniem od lekéw 1 alkoholu, moze by¢ skutkiem ubocznym przyjmowania niektérych lekow.

Jak sig leczy bezsennosé

Metoda pierwszego wyboru jest terapia behawioralno-poznawcza, jednak nie kazdemu mozna ja
zaproponowac - osoby z zespotem otgpiennym czy z niepetnosprawnoscia intelektualng raczej nie
poradza sobie z taka forma terapii. W takiej sytuacji opiekunowie dostaja wytyczne i zalecenia co robi¢,
np. aby zwigkszali aktywnosci podopiecznego w ciagu dnia czy zmniejszali liczbg drzemek.

Mozna tez probowac innych sposobow. Dobre efekty daje fototerapia czyli dbanie o odpowiednig ilos¢
Swiatta w ciagu dnia 1 zmniejszanie Swiatla wieczorem. U chorych warto szczegolnie zadbac o higieng
snu — m.in. przeniesienie aktywnosci z t6zka czy wietrzenie sypialni przed snem.

Druga opcja walki z bezsennoscia to farmakoterapia, ale wytacznie Scisle wedlug wskazan lekarza - nie
jest niektdre leki nasenne, np. pochodne benzodiazepin dos¢ szybko uzalezniaja i bez przerwy moga by¢
stosowane maksymalnie do czterech tygodni. Nadto niektore leki zwigkszaja ryzyko zaburzen pamigci,
znaczaco obnizaja sprawnos¢ fizyczna, powoduja zaburzenia rownowagi. Dlatego w razie bezsennosci
osoby starszej opiekunowie powinni zwroci¢ uwage, co 1 w jakich dawkach biorg ich podopieczni.

Jednym ze sposobow walki z bezsennoscia jest podawanie lekow zawierajacych melatoning, ktora
pomaga ustawi¢ prawidlowy rytm dnia. Warto jednak wiedzie¢, ze jest ona skuteczna u osob powyzej 55
roku zycia - nie ma wigc sensu, aby zazywaly ja mtodsze osoby. Nie ma tez dowoddéw na to, aby ziota
(np. melisa) podawane w postaci herbatek nasennych czy suplementy diety (waleriana) miaty wptyw na
sen, nie ma wigc specjalnego sensu ich stosowanie.
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Jak zadba¢ o dobry sen

Miejsce do snu musi by¢ komfortowe: powinno by¢ w nim cicho, chtodno 1 ciemno. Nie wtaczaj do snu
telewizji czy radia. W sypialni powinno by¢ maksymalnie 20 stopni Celsjusza. Nie zostawiaj zapalonej na
noc lampki.

- Nasz organizm zostatl zaprogramowany tak, aby spac¢ w catkowitej ciemnosci. Fakt, 7e mamy zamkniete
oczy w trakcie snu niewiele zmienia, poniewaz receptory sq w stanie wyltapac roznice Swiatta takze przy
zamknietych oczach. Ma to ogromne znaczenie dla jakoSci naszego snu, ale rowniez dla gospodarki
glukozq i insuling, co jest szczegdlnie wazng informacjq dla osob z insulinoopornosciq, stanem
przedcukrzycowym, nadwagq czy otyltosciq - méwi Komsta.

Zamiast zapalonej lampki przy t6zku pomysl wigc o innych rozwiazaniach: skorzystaj z opasek na oczy,
zamontuj czujniki ruchu zapalajace Swiatto przy wstawaniu z 16zka, pot6z na szafce nocnej latarke.

- Spanie w catkowitej ciemnoSci ma ogromny wptyw na jakos¢ snu i regeneracje, ma dziatanie
antyoksydacyjne, czyli pomaga w walce z procesami starzenia. Warto wiedzieé, e melatonina wydziela
sie tylko wtedy, gdy w nocy mamy catkowicie zacienione pomieszczenie - wyjasnia terapeutka.

Sypialnia stuzy tylko do spania:

¢ nie pracuj w t6zku,

¢ nie jedz positkow w 16zku,

¢ nie przeprowadzaj trudnych rozméw w t6zku,

e jesli nie mamy wyjscia, nie rObmy tego w pozycji lezacej, bo wtedy nasz organizm dostaje
sprzeczne informacje.

- Jesli nie mozemy sobie na to pozwolié, bo np. dysponujemy tylko jednym pokojem, ktory stuzy nam za
salon, gabinet i sypialnie jednoczesnie, zadbajmy o wysytanie mozgowi odpowiednich sygnatow, np.
scielmy tozko na dzien, zastaniajmy i odstaniajmy kotary - niech tézko kojarzy nam sie tylko z relaksem i
wypoczynkiem- radzi psycholog.

Zadbaj o maksymalnie duzg ilo$¢ Swiatla w ciagu dnia:

odston firanki,

e korzystaj z balkonu czy tarasu,

jesli w domu jest zbyt ciemno, zapalaj Swiatto,

e korzystaj z lamp do fototerapii, zwtaszcza w miesigcach jesienno-zimowych.

- Swiatto ma ogromne znaczenie dla funkcjonowania naszego uktadu hormonalnego. Nawet jezeli jest
pochmurno, nasz organizm produkuje odpowiedniq ilos¢ hormonu zwanego serotoning - czyli hormonu
szczeScia, ktory reguluje nasz nastroj, a wieczorem zmienia sie w melatonine, ktora umozliwia nam
zasniecie. Nie siedZmy wiec caly dzieri w pomieszczeniu 7 zastonietymi oknami - wyjasnia terapeutka.

Przygotuj si¢ do snu:

e Zadbaj o aktywnos¢ fizyczna w ciagu dnia.
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Nie objadaj si¢ wieczorem.

Zadbaj o wyregulowanie por dnia i nocy.

W ciagu dnia dbaj o oswietlenie, wieczorem dbaj o odpowiednie zaciemnienie.

Tuz przed spaniem nie korzystaj z ekranéw elektronicznych.

Zastaniaj na noc okna, catkowita ciemnos¢ pozwala bezproblemowo zasnac i nie budzi€ si¢ o
Swicie wraz ze wschodem stonca.

Zadbaj o spokojny umyst.

Nie planuj powaznych rozméw péZnym wieczorem.

Uporzadkuj mysli przed snem, np. spisz zadania na nastgpny dzien, uwolnisz w ten sposob umyst
od myslenia o tym.

Korzystaj z technik relaksacji - pozwalaja si¢ wyciszy¢ i zrelaksowaé, obnizy¢ napigcie
psychiczne, poziom stresu, utatwiaja zasypianie.

Jesli nie mozesz zasnaC nie probuje zasypiac na sil¢ — wstan z t6zka 1 zajmij si¢ czyms, nie
doprowadzaj do tego, aby stresowac si¢ tym, ze nie mozesz zasnac.

Jesli nie radzisz sobie ze snem, nie zwlekaj z wybraniem si¢ do specjalisty.
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