Sen / na zdrowie

Fazy snu

pimy przecigtnie 8 godzin na dobe,

€0 0znacza, ze 1/3 swojego zycia
poswigcamy na sen. W tym czasie nasz
mozg jednak nadal pracuje...

W latach pie¢dziesiatych XX wieku Nathaniel
Kleitman, Eugeniusz Aserinski i William
Demente odkryli, a nastepnie opisali stadium
snu REM, cyklicznos¢ snu (sny NREM/
REM) oraz dokonali podziatu snu NREM

na 4 stadia. Stadia snu to okresy snu, ktére
zostaly wyznaczane na podstawie badania
polisomnograficznego.

Jak wyglada aktywnos¢ naszego mézgu
kiedy spimy? Kiedy zamykamy oczy,
uspakajamy sie, aktywnos¢ mozgu spada.
Zaczynamy fazg zasypiania. Stan ten trwa
10-15 minut. Te faze snu nazywamy faza 0.

NREM

Wkraczamy w sen NREM (non-rapid eye

movement), czyli sen o wolnych ruchach

gatek ocznych, zwany takze snem gtebokim,

lub snem wolnofalowym. Ze wzgledu na

intensywnos¢ aktywnosci mézgu, faza ta

dzieli sie na 4 stadia:

® Na tym etapie zaczynaja Si¢ pojawia¢
w naszym umysle oderwane obrazy,
abstrakcyjne skojarzenia, zaczynamy traci¢
kontakt z rzeczywistoscia. Nasze miesnie
rozluzniaja sie. Wchodzimy w 1 stadium snu.

® W 2 stadium czestotliwos¢ fal mézgowych
obniza sig jeszcze bardziej. Nasz mézg
sprawdza czy juz $pi, co wyglada tak, jakbysmy
dostrzegali, ze nasza swiadomos¢ zanika
i gwattownie ponownie sig¢ rozbudzali.
W stadium tym nastepuje stopniowe
wylaczanie swiadomosci.

® Wkraczamy w stadia 3 i 4 zwane snem
wolnofalowym: nasz oddech staje sie
regularny i rzadszy, spada cisnienie
tetnicze, ustaja ruchy gatek ocznych,
napiecie miesni zanika, spada temperatura
ciata, organizm regeneruje si¢. W tym
stanie trudno jest nas obudzi¢.

Po okoto 70 minutach pierwszego cyklu snu

(stadia 1- 4) mbzg zaczyna przyspiesza¢

i przechodzi w odwrotnej kolejnosci przez

wszystkie stadia snu (4-1).

REM

Po 90 minutach przyspiesza oddech i bicie
serca, a gatki oczne zaczynaja gwattownie
poruszac si¢ we wszystkie strony. Rozpoczyna
si¢ faza snu REM (rapid eye movement ),
czyli snu o szybkich ruchach gatek ocznych,
zwanym takze ptytkim, czy paradoksalnym
snem. Sen REM charakteryzuje si¢ szybkimi
ruchami gatek ocznych, bowiem w tym czasie
,,0gladamy’” nasze senne marzenia. Podczas
REM migsnie szkieletowe sa catkowicie
sparalizowane, nasz umyst $ni, a gdy nas
kto$ obudzi - bardzo dobrze to pamigtamy.

Cyklicznos¢

Fazy snu powtarzaja sie cyklicznie w ciagu
nocy z bardzo duza dokladnoscia. Okres
jednego cyklu wynosi 90 minut, po czym
nastepuje faza REM, ktora trwa najpierw
10 minut, zas kazda nastepna jest dituzsza

0 10 minut. Nad ranem sen staje sig ptytszy
i nie wchodzimy w fazy 3 i 4. Nad ranem
sen sig sptyca, a fazy 3 i 4 juz praktycznie
nie wystepuja, dlatego kolejne fazy moga sie
przeciaga¢ od 30 nawet do 50 minut.

Bezsennosé

Wskaznikiem bezsennosci jest brak lub
krétki czas najgtebszego stadium snu
—wolnofalowego. Brak snu przez dtuzszy
czas powoduje szereg negatywnych efektow
psychicznych, takich jak: zmienne nastroje,
problemy z koncentracja, spowolnienie
reakcji oraz efektow fizjologicznych
polegajacych na zburzeniach liczby
biatych krwinek, uposledzenie aktywnosci
limfocytow zwalczajacych nieprawidtowe
komorki.

Zaburzenia rytmu okotodobowego
Zaburzenia rytmu okotodobowego, bardzo
czesto mylone z bezsennoscia, dotycza coraz
miodszych grup wiekowych. Do zaburzen
rytmu okotodobowego zaliczamy zesp6t
opdznionej fazy snu, zesp6t przyspieszonej
fazy snu, nieregularny rytm snu i czuwania,
rytm niewymuszony, zaburzenia zwiazane ze
zmiana strefy czasowej, zaburzenia zwiazane
Z praca zmianowa, zaburzenia zwiazane

z chorobami somatycznymi i inne zaburzenia
zZwiazane z przyjmowaniem uzywek.
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Nieprawidlowosci

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
blisko potowa ludzi na $wiecie cierpi z powodu
zaburzen snu lub jest nimi zagrozona. W Polsce
problem ten dotyczy okoto jednej trzeciej
spoteczenstwa. Tymczasem sen odgrywa bardzo
wazna role w zyciu cztowieka: dobry sen
zapewnia nam zdrowie i dobre samopoczucie,
odpreza, pozwala zregenerowac zywotne sity
organizmu, tagodzi béle. Dlatego kiopoty ze
snem odczuwane sa nie tylko jako przykre

i uciazliwe, ale takze jako zagrazajace zdrowiu.

Zespot opdznionej fazy snu (Delayed

Sleep Phase Syndrome - DSPS) jest
jednym z najczestszych zaburzen rytmu
okotodobowego. Bardzo czesto wystepuje

u 0s6b ponizej 30 roku zycia i coraz czesciej
wsrdd trzydziesto- i czterdziestolatkdw.
Osoby cierpiace na DSPS czesto odczuwaja
sennos¢ pozno w nocy: zazwyczaj 0soby
takie ktada sie spa¢ o0 2-4 w nocy, a wstaja
0 10-14 w dzien. Jesli osoby te moga
dostosowac zycie zawodowe do tego cyklu,
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to wowczas ich sen jest prawidiowy.
Problem pojawia sig, gdy osoby
cierpiace na DSPS musza wstawaé
rano. Przewaznie pojawiaja

sig¢ trudnosci z zasypianiem

- paradoksalnie im wczesniej

ktada si¢ do t6zka, tym ciezej

wstac¢ im o wczesnych godzinach
rannych. Dodatkowo moze

nastapi¢ pogorszenie jakosci zycia,
pogorszenie koncentracji i pamigci,
wystapi¢ drazliwos¢. Zespot
przyspieszonej fazy snu (Advanced
Sleep Phase Syndrome - ASPS)
charakteryzuje sie pojawianiem sie
sennosci i chodzeniem spa¢ znacznie
wczesniej. Zazwyczaj osoby takie
zasypiaja 0 19-21 wieczorem,

i budza sig 0 3-5 rano. ASPS dotyczy
gtownie 0sdéb po 60 roku zycia.

Zmiany cywilizacyjne

Bezsennos¢ i zaburzenia rytmu
okotodobowego coraz czgsciej
dotykaja ludzi mtodych, aktywnych
zawodowo, czesto prowadzacych
nieregularny tryb zycia. Nadmiar
codziennych obowiazkow, ich
intensywnos¢ i nieprzewidywalnos¢
powoduja, ze codzienny cykl
naszego dnia przestaje by¢ regularny
i stabilny. Dodatkowo, zasypianiu
towarzyszy stan stresu i niepokoju.
Czgsto — zmuszeni zawodowymi
obowiazkami — prowadzimy nocny
tryb zycia, skracajac sen i zaburzajac
rytm dobowy (tzw. wewngtrzny
zegar biologiczny). Stres,
towarzyszacy mu niepokoj i lek
powoduja wzmozone wydzielanie
adrenaliny, ktéra podnosi cisnienie
krwi, zweza naczynia, przyspiesza
€zynnosc¢ serca, podnosi stgzenie
glukozy we krwi i wptywa na prace
uktadu pokarmowego, co bezposrednio
wptywa na zaburzenia rytmu
okotodobowego i moze doprowadzi¢
do bezsennosci.

UzywkKi

Uzywki takie jak kofeina,

alkohol, papierosy moga powodowac
zaburzenia naszego wewnetrznego
zegara biologicznego. Zaburzenia
snu, poza kawa wypijana w godzinach
popotudniowych, moze powodowaé
takze alkohol spozywany w porze
wieczornej. Poczatkowo dziata
kojaco i powoduje sennos¢. Jednakze
powoduje zaktdcenia drugiej potowy
snu, ktéra przebiega niespokojnie

i jest przerywana czestymi przebu-
dzeniami. U os6b naduzywajacych
alkoholu, zaburzenia snu polegaja
przede wszystkim na wydtuzeniu
Czasu zasypiania i na czestych
przebudzeniach. Najnowszy

raport PARPA (z grudnia 2009 r.)
wskazuje, ze Polacy pija coraz

wigcej alkoholu: wypijaja srednio
okoto trzech butelek wodki
miesigcznie, zas co dziesiaty pije
ryzykownie, czyli przekracza 12 litrow
czystego alkoholu rocznie. Spokojny
sen zaburza¢ moga takze papierosy.
Zapalenie papierosa przed snem
moze zrelaksowaé, ale takze
pobudzi krwiobieg. Nikotyna moze
pozostawac w ciele — podobnie jak
kofeina — do 14 godzin. Zaburzenia
rytmu okotodobowego moga
powodowa¢ kolejne problemy:
choroby sercowo-naczyniowe,
zaburzenia pracy jelit i trawienia,
zaburzenia hormonalne, a przede
wszystkim zaburzenia psychiczne:
depresje, drazliwos¢, trudnosci

w koncentracji.

Melatonina

Badania wykazuja, ze za prawidtowe
wystepowanie faz snu odpowiedzia-
Ina jest melatonina — hormon
wydzielany przez szyszynkg.
Hormon ten reguluje dobowy cykl
snu i czuwania. Na zmniejszenie
poziomu melatoniny wptywaja

nie tylko wiek (im jestesmy starsi,
tym wydzielanie tego hormonu

w organizmie zmniejsza sig), ale
rowniez wszelkie przejawy zyciowej
nieregularnosci, powodujace zmiany
W naszym wewngtrznym zegarze
biologicznym. Zatem jesli prowadzimy
nieregularny tryb zycia, pracujemy
do p6znych godzin nocnych,
ktadziemy sig spa¢ o rdznych
porach czy ,,zarywamy” noce, lub
sypiamy w dzien, mozemy zaburzy¢
nasz zegar okotodobowy i mie¢
problemy z zasnigciem, wzgledniem
wyspaniem si¢. Z tego wzgledu
zalecane jest aby uzupetnia¢
niedobory melatoniny poprzez
zazywanie odpowiednich lekow ja
zawierajacych, ktdra zadziata na
nasz organizm w sposob naturalny,
uzupetniajac niedobory tej substancji
w organizmie. Dzigki temu wptynie
korzystnie na jakos¢ snu: po jej
zazyciu bedzie on gtebszy, bardziej
odprezajacy, z dtuzsza i mocniejsza
faza marzen sennych. Melatonina
umozliwia przywrdcenie prawidto-
wego cyklu snu, a poniewaz nie
uzaleznia, zaleca si¢ jej stosowanie
w celu poprawy jakosci snu, jak

i samopoczucia w ciagu dnia.
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Melgopina

Melatonina LEK-AM
w naturalny sposéb
reguluje prace Twojego
wewnetrznego zegara
przywracajgc wtasciwe
rozpoznawanie dnia i nocy.
Pozytywnie wptywa na:
proces zasypiania,
regulacje snu i jego dtugosc.

Melatonina LEK-AM.
Czas na spokojny sen.

Melatonina Lek-am tabletki, dostgpne dawki 1, 3, 5 mg. Wskazania: Melatonina jest wskazana
jako $rodek pomocniczy w leczeniu zaburzen su i czuwania np. zwigzanych zmiang stref
czasowych, lub w zwigzku z pracg zmianowa. Lek utatwia takze regulacje zaburzen dobowego
rytmu snu i czuwania u pacjentéw niewidomych. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na
melatoning lub na ktérgkolwiek substancje pomocnicza. Melatoniny nie nalezy stosowac po
spozyciu alkoholu oraz w okresie cigzy lub laktacji. Podmiot odpowiedzialny: Przedsigbiorstwo
Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0. *Ztoty Otis 2009 w kategorii preparaty na zaburzenie snu.
Plebiscyt przeprowadzono wsrod czytelnikow mag azynu “Na zdrowie. Dostepne bez recepty”
numer 2/2009 (lato 2009) z dnia 04.06.09 oraz za pomocg portalu www.nazdrowie.pl

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktéra zawiera wskazania,
przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu

leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu
zyciu lub zdrowiu.
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