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Twoja osobista kampania
przeciw bezsennosci

Zaburzenia snu

Jedna trzecia zycia spedzamy, §piac — mowia naukowcey. Jed-
nak dla wielu os6b jest to tylko pobozne zyczenie. Coraz wiecej
ludzi cierpi z powodu zaburzen snu. Podaje sie, ze w krajach
uprzemystowionych to 15—-35% spoleczenstwa.

Nie musze Cie chyba pyta¢ o to, czy miale$ kiedy$ problem z
zaSnieciem. Praktycznie kazdego czasem dotykaja takie klopo-
ty. Niektérych w mniejszym stopniu, inni walcza z tymi dolegli-
wos$ciami przez lata. Przed Toba kompendium wiedzy o tym, co
mozesz zrobi¢, by w Twojej sypialni wroga bezsenno$¢ poja-
wiala sie jak najrzadzie;.

Bezsenno$¢ moze przyjmowac nastepujace formy:

« Problemy z za$nieciem. Zazwyczaj musisz leze¢ nawet kilka
godzin, przewracajac sie z boku na bok w oczekiwaniu na

6
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przyjécie snu. Rano budzisz sie z bélem glowy i calego ciala.
Czujesz sie jakby$ mial grype.

+  Problemy z utrzymaniem snu. Zasypiasz bez problemu, lecz
w ciagu nocy budzisz sie kilka razy. Ponowne za$niecie
sprawia Ci olbrzymia trudno$c.

- Zaburzony sen. Zasypiasz z latwoScia, $pisz odpowiednig
ilo$¢ godzin, ale budzisz sie niewyspany, czesto z bolem i za-
wrotami glowy. Jezeli dotyka Cie trzecia forma bezsenno$ci,
moze wigzac sie to z bezdechem sennym lub narkolepsja.

Wiele 0s6b czesto niepotrzebnie martwi sie, ze z ich snem co$
jest nie tak, jak nalezy i blednie uwaza, ze ich sen nie spelnia
normy. Aby ulatwi¢ ocene wlasnego snu, przedstawiam objawy
Swiadczace o klopotach ze snem.

Realne zaburzenia snu wystepuja, gdy:

1. Co najmniej 4 razy w tygodniu czlowiek potrzebuje do za-
$niecia wiecej niz 30 minut.

2. Czlowiek budzi sie w nocy wielokrotnie i przez ponad 30 mi-
nut nie moze ponownie zasngé, a stan ten utrzymuje sie po-
nad miesiac.

3. Przyczyna braku snu jest niewsp6imiernie mala w stosunku

do skutkow (na przyklad poziom stresu zawodowego albo
klopoty rodzinne).
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4. Problemy ze snem nie mijaja, choé¢ przyczyna lub czynnik
wyzwalajacy zniknely.

Czlowiek niezaprzeczalnie potrzebuje wystarczajacej ilosci snu.
Cialo i umyst domagajg sie przerw, podczas ktéorych mozg
moze ,czySci¢ twardy dysk”, a organizm sie regenerowaé. Ba-
dania przeprowadzone przez armie amerykanska, podczas kto-
rych ciagle budzono zolierzy, wskazuja, ze juz po trzech do-
bach takiego traktowania uklad odpornosciowy calkowicie sie
zaburza, a funkcje organizmu przestaja przebiegac prawidlowo.
W filmie Fight Club padlo stwierdzenie ,kiedy cierpisz na bez-
senno$¢, nigdy tak naprawde nie $pisz i nigdy tak naprawde sie

nie budzisz”.

To, czego nauczysz sie tutaj, to wiedza na temat mechanizmoéw,
ktore powstrzymuja wiele oséb przed zasnieciem i powoduja u
nich bezsennos¢. Potem opisze, co moze wplynac na poprawie-
nie jakosci Twojego snu i pozwoli¢ Ci na jego skrocenie.

Oblicza bezsennosci

Federacja amerykanskich o$rodkéw medycyny snu podzielita

bezsennos¢, niezaleznie od rodzaju, na 3 grupy.
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Bezsenno$¢ przygodna spowodowana jest reakcja na stres,
zmiang pracy z dziennej na nocng lub przekraczaniem stref
czasowych. Trwa do kilku dni (3—4).

Kolejnym typem jest bezsenno$é krotkotrwala, bedaca
przedhuzajaca sie reakcja na stresujace wydarzenie, zmiany za-
chodzace w naszym zyciu, problemy rodzinne, problemy zawo-
dowe. Ten typ bezsennos$ci trwa do 3 tygodni. Mechanizm po-
wstawania tych dwoch typow bezsennosci polega na podwyz-
szeniu poziomu wzbudzenia psychofizjologicznego.

Po przekroczeniu 3 tygodni, bezsenno$¢ krotkotrwala przecho-
dzi w bezsennos$¢ przewlekla. Czesto prowadzi do stanéow

lekowych i depres;ji.

Ktoredy bezsennosc¢ sie wkrada?

Za glowne przyczyny bezsenno$ci przyjmuje sie:

+ zaburzenie rytmu snu i czuwania,

- zespol niespokojnych nog, okresowe ruchy konczyn; sa to
zaburzenia, ktore nie tyle powoduja bezsenno$é¢, co utrud-
niajg spanie,

« zazywanie lekow; paradoksalnie bardzo czesto chodzi o leki

nasenne,

9
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+ bezdech senny,

- zaburzenia psychiczne, takie jak depresje, psychozy czy za-
burzenia lekowe; w tych chorobach bezsenno$¢ jest jednym
z glownych objawow,

- choroby somatyczne, takie jak przerost gruczolu krokowego
czy nadczynno$¢ tarczycy.

Btedne koto bezsennosci

Bardzo wazne jest, abySmy patrzyli na bezsenno$¢ jako na ob-
jaw. Bezsenno$¢ podobnie jak bdl informuje nas, ze w organi-
zmie dzieje sie co$ niepokojacego.

Pomijajac niektore schorzenia, tak naprawde to po prostu ob-
jaw zlego systemu spania i niezdrowych nawykow. Bywa, ze
wynika z pewnych chordb, ale wiekszo$é spoleczenstwa, ktora
ma z nig klopoty, moze rozwiazac je poprawa kilku zachowan i
przyzwyczajen. Osoba, ktéra nie moze zasna¢, zaczyna sie tym
denerwowac, rozpoczyna sie gonitwa mysli, przewracanie sie z
boku na bok. Aby nadrobié¢ nieprzespany czas, lezy dluzej w
t6zku, oslabiajagc tym samym dzialanie swojego zegara biolo-
gicznego. Rano wstaje zmeczona, wypija morze kawy, caly
dzien jest pozbawiona energii, by nastepnie przezy¢ kolejna

10
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bezsenna noc. To dziala na zasadzie petli, ktéra trzeba prze-
rwac jak najszybciej.

Jezeli Twoje nawyki zwigzane ze spaniem sa zle, bezsennos¢
pojawi sie bardzo szybko. Jedynym sposobem jej zwalczenia
jest naprawienie tych przyzwyczajen poprzez metody wymie-
nione w tej publikacji.

11

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_017x_ebook

Uporzadkuj scene

Zaden szanujacy sie sztukmistrz nie rozpocznie swojego przed-
stawienia na zle zaaranzowanej scenie. Tak samo zaden mistrz
w sztuce spania nie pozwoli na zle zorganizowana sypialnie. W
tym rozdziale zajmiemy sie otoczeniem, w ktorym $pisz.

Eksperci z Amerykanskiej Akademii Medycyny Snu proponuja,
aby patrze¢ na swoja sypialnie jak na jaskinie. Powinna by¢
chlodna, cicha i ciemna. Nietoperze kierujace sie tg zasadg nie
maja problemoéw z zasnieciem — $pig 16 godzin dziennie. Ilo§é
godzin snu nietoperzy nie jest dla nas wzorem, jednak reguly
wyboru miejsca, w jakim szukaja spokojnego snu, obowiazuja
takze ludzi i wlasnie sie im teraz przyjrzymy.

Temperatura pokoju

Jak juz sie dowiedziale$, temperatura $cisle wiaze sie z pozio-
mem aktywnoSci. Im wyzsza temperatura ciala, tym wyzsza ak-
tywnos¢, im chlodniej, tym nasza aktywno$¢ jest mniejsza i je-
steSmy bardziej senni.
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Zoptymalizowanie swojej sypialni zacznij od odpowiedniego
ustawienia kaloryfera lub klimatyzacji. Jezeli obecnie $pisz w
zbyt cieptym lub zbyt chlodnym pokoju, utrudniasz sobie tatwe
zas$niecie i gleboki sen. Wynika to z tego, ze jezeli cialo utrzy-
muje wciaz wysoka temperature, mozg nie uzna, ze jest to do-
bry czas, aby wej$¢ w pierwsza faze snu.

Kiedy idziesz spa¢, optymalna temperatura ciala, jaka chce uzy-
ska¢ Twoj mozg, znacznie sie obniza. Jezeli jest za cieplo lub za
zimno, cialo mocuje sie samo ze soba, aby uzyska¢ odpowiednia
temperature. Jezeli nawet za$niesz, najprawdopodobniej be-
dziesz spal bardzo plytko lub nawet bedziesz sie wybudzal.

Jaka temperatura jest optymalna? Ciezko to okresli¢, bo prefe-
rencje kazdego czlowieka sg inne. Przyjmuje sie, ze optymalna
temperatura pokoju miesci sie w przedziale 18—22°C.

Przed snem warto przewietrzy¢ pokdj. Tlenu, ktory jest niezbed-
nym pierwiastkiem przy regeneracji komorek i organdéw ciala,
nie moze by¢ za malo. Spanie w pokoju pozbawionym $wiezego
powierza skutkuje najczesciej porannym bdlem glowy.

13
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Ciepta kapiel

Prysznic, ktory bierzesz przed snem, tez moze staé sie utrud-
nieniem w zasnieciu. Jezeli bierzesz go tuz przez polozeniem
sie do l6zka, postaraj sie tak wyregulowaé temperature wody,
aby byla chlodna. Goraca kapiel niepotrzebnie rozgrzeje Twoje
cialo, dajac sygnal, ze ,jeszcze nie czas na sen”. Wlasnie dzieki
temu po goracym prysznicu rano, czujesz sie taki od$wiezony i
gotowy do dzialania.

Jest jednak sposob, aby przekué goraca wieczorna kapiel na
swoja korzy$¢. Zasada jest prosta — wez goracy prysznic, ale
nie pbézniej niz godzine przed zasnieciem. Po dawce goracej
wody temperatura ciala spada samoczynnie po okolo 60 minu-
tach. Ten spadek ulatwi Ci za$niecie, bo organizm otrzyma
wlasciwy sygnal. Temperatura maleje, wiec stajesz sie senny.

Cisza

Nie jest to novum, ze aby ,zabrzmiala” symfonia snu, potrzeba
ciszy. Ewolucja przygotowala czlowieka do walki z dzikimi
zwierzetami, innymi ludzmi czy jakimikolwiek stresorami, za-

14
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opatrujac go w mechanizm, ktéry budzi go przy jakichkolwiek
niepokojacych sygnalach. Dlatego tak latwo przerwac nasz sen.

Nasz prog halasu jest bardzo r6zny. Jednych nie obudzi wy-
strzal armaty, innych, tak jak mnie, potrafi obudzié¢ kapiaca
woda. Wiele zalezy oczywiScie od tego, jak gleboko $pimy. Co
ciekawe, ta nasza czulo$¢ zmienia sie w trakcie zycia, np. kobie-
ty sg bardziej wyczulone na placz noworodka i latwiej sie bu-
dza, nawet kiedy berbe¢ kwili z glodu w innym pokoju, przy
czym halas ruchu ulicznego nie przeszkadza im w za$nieciu.

Postaraj sie wyciszy¢ swoja sypialnie na ile mozesz. Jezeli masz
halasujacych sasiadow, nie odkladaj na pézniej rozmowy — ko-
rzystajac z podstawowych zasad asertywnoSci w 90% sytuacji
mozna pozby¢ sie takiego problemu bardzo szybko. Uwierz mi,
ze najczesciej ci ludzie nie robig tego na zto$¢ Tobie. Oni najpro-
Sciej w $wiecie sa nieSwiadomi tego, ze komu$ przeszkadzaja.

Przypomina mi sie historia mojego znajomego, ktérego sasie-
dzi za $ciana dosy¢ glosno oddawali sie obowigzkom malzen-
skim. Pewnego dnia, kiedy juz nie wytrzymal, kupil paczke pa-
pierosow, wyjal jednego i polozyt ten podarunek pod drzwiami
owych sasiadow z doczepiong don karteczka: ,,czy wam tez sie
tak podobato?”.

15
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Jezeli nie mozesz juz nic zmieni¢, zaopatrz sie w stopery, czyli
zatyczki do uszu. Znajdziesz je w kazdej aptece. Przydaja sie
rowniez, kiedy chcemy sie zdrzemna¢ w ciaggu dnia, a domow-
nicy s zajeci halasliwymi obowigzkami.

Ciemnos¢é

Pamietasz, jak méwiliémy o melatoninie? Im wiecej melatoni-
ny w organizmie, tym jesteSmy bardziej senni. A im ciemniej,
tym wiecej melatoniny wydziela sie do organizmu. Im wiecej
melatoniny w Twoim organizmie, tym latwiej Ci zasna¢ i spac
gleboko. Jezeli w Twojej sypialni jest za jasno, w organizmie
bedzie za malo melatoniny i Twdj sen bedzie zaklécony.

Unikaj spania przy zapalonej lampce. Jezeli obecnie do Twoje-
go pokoju dociera $wiatto z ulicy, zadbaj o to, aby zaslonié
okna. Mozesz kupi¢ lepsze rolety lub grubsze zaslony. Jezeli
nie masz na to wplywu, np. dzielisz pokoj z osoba, ktéra w nocy
pisze ksigzki przy lampce, polecam zaopatrzenie sie w opaske
na oczy. Te tansze mozna kupié¢ nawet za 15 zl, bardziej profe-
sjonalne, z wktadem zelowym za okolo 75 zl.
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Materac i poduszka

Wyboér dobrego materaca do spania jest bardzo istotng kwe-
stig. Dotyczy nie tylko samego spania, ale tez naszego kregoshu-
pa. Mowi sie, ze materac, na ktérym $pimy, nie powinien by¢
ani za miekki, ani za twardy. Czyli jaki?

Przede wszystkim trzeba napisac, ze duzo zalezy od samej oso-
by, ktéra ma na nim spaé. Inny materac jest odpowiedni dla
osoby z nadwagg, inny dla chudzielca. Dochodzg tez wlasne
upodobania. Niektorzy lubia po prostu ,zapada¢ sie” w miek-
kim 16zku, inni wola twardsze legowisko. 3 cechy istotne to:

« Elastycznos¢. Powierzchnia materaca powinna by¢ row-
na, sprezysta, tak aby kregostup ukladal sie w litere ,S”,
kiedy lezymy na plecach. Kiedy lezymy na boku, linia kre-
gostupa powinna byé prosta. Unikaj réwniez spania na
brzuchu. Wytwarza to niepotrzebny nacisk na zoladek, wa-
trobe czy jelita. Naprezasz rowniez wtedy kark, plecy i kre-
gostup.

+  Wielkosé. Materac dla jednej osoby powinien mieé co naj-
mniej 80 cm szeroko$ci. Dlugo$¢ materaca powinna by¢
wieksza o co najmniej 20 cm niz wysoko$¢ osoby, ktéra ma

na nim spac.
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«  Przewiewno$é. Aby materac zapewnial odpowiednig
przewiewnos$¢, powinien wchlania¢ wilgo¢ i ja odparowy-
wac. Wiokno, z jakiego jest wykonany, powinno by¢ ,,oddy-
chajace”. Mozna rowniez spotka¢ pokrycia materacy anty-
alergiczne i antygrzybiczne.

Jezeli chodzi o poduszke, to przede wszystkim powinna mieé¢
sfizjologiczny ksztalt”. Oznacza to tyle, ze musi ulozy¢ sie do-
brze pod glowa i karkiem. Glowa nie moze by¢ za mocno zadar-
ta do gory, ale nie moze tez bezwladnie zwisac.

Jezeli poduszka nie dopasuje sie do ksztaltu glowy, obudzimy
sie rano z bolem karku. Nie wiem, czy doswiadczyle$ tego kie-
dy$. To bardzo utrudnia funkcjonowanie. Czlowiek zachowuje
sie jak archaiczny japonski robot i poruszaé¢ glowa moze jedy-
nie, obracajac caly tutow.

Dlaczego moze tak sie stac? Jezeli glowa jest przez cala noc zle
ulozona, nasz kregostup szyjny jest wygiety i mie$nie karku po-
zostaja napiete. Przez to wykonuja niepotrzebnie ogromng pra-
ce przez wiele godzin i rano czuja sie, jakby wrocily z kilkugo-
dzinnego treningu na silowni.

WezZ teraz swoja poduszke. Pol6z na niej glowe. Jezeli masz
taka mozliwo$¢, zrob to przed lustrem. Jezeli nie masz takiej
mozliwoéci, to popro$ kogo$, aby Ci pomogh Sprawdz, czy
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Twoja glowa nie jest zadarta do gory. Sprawdz, czy nie zapada
sie. Poduszki z pierza bardzo czesto maja taka specyfike, ze glo-
wa na nich opada niemal do takiego poziomu, jakby ich tam w
ogole nie bylo.

Inng wazna kwestig jest, aby poduszka nie uczulala. Zdania sa
podzielone natomiast co do materiatlu, z jakiego powinna by¢
wykonana. Jedni uwazaja, ze w gre wchodza jedynie materialy
naturalne, jak pierze, puch czy welna, inni twierdza, iz najlep-
sze sa materialy syntetyczne, jak pianka czy silikon. Jeszcze
inni zachwalajg zalety poduszek ergonomicznych. Tobie pozo-
stawiam to do oceny i ewentualnych prob. Najwazniejsze, zeby
glowa podczas snu lezala i wypoczywala, a nie zwisala ani za-
dzierala swego czubka do nieba.
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