Zaburzenia snu sa powaznym problemem wspolczes-
nej cywilizacji. Zaraz po przezi¢bieniach i bélach brzucha
rézne problemy ze snem sa gléwna przyczyng wizyt u
lekarza pierwszego kontaktu. Problemy te wplywaja nie-
korzystnie na jakos¢ Zycia i ogblny stan zdrowia. Czestym
remedium jest siegniecie po leki nasenne, ktore dziataja
szybko, ale niestety, nie likwiduja przyczyn proble-
mow. Przeprowadzone w Polsce badania donosza, ze
ponad 40% osob przyjmuje leki nasenne przez ponad
rok. W konsekwengji trzeba leczy¢ nie tylko zaburzenia
snu, ale i uzaleznienie.

Zaburzenia snu moga mie¢ charakter ilosciowy - zbyt
krotki (bezsennosc), zbyt dtugi czy o nietypowych porach
(zaburzenia rytmu okotodobowego) lub charakter ja-
kosciowy - pojawienie si¢ w czasie snu nietypowych dla
danych stadiéw snu zachowan (somnambulizm potocznie
zwany lunatyzmem, leki nocne czy koszmarne marzenia
senne).

Najpowszechniejszym zaburzeniem snu jest bezsen-
nos¢. Gtéwnymi objawami s3 trudnosci w zasypianiu,
Tatwe budzenie si¢ w ciagu nocy oraz wczesne budzenie
si¢ rano, krotki sen dobowy bez uzyskania poczucia wy-
poczynku. Lek przed bezsennosciq i ztym samopoczu-
ciem nastgpnego dnia czesto jest przyczynq tego, utru-
dniajgcego zasnigcie niepokoju, tworzqc sytuacje bled-
nego kota. Cierpienie, zwlaszcza wywotane trudnoscia-
mi zasypiania i zme¢czenie, bywa nieadekwatne do rze-
czywistego skrocenia czasu snu. Bardzo czesto zreszta
osoby skarzace si¢ na spedzanie catych nocy w oczeki-
waniu na nadejScie snu, w rzeczywistosci co jakis czas
zasypiaja na kilkanascie minut. Osoby z bezsennoscig
skarzg sie na uczucie zmeczenia, klopoty z koncentracja
uwagi i pamiecia, bole glowy, apatie, drazliwos¢ i obni-
zenie nastroju. Rozpoznanie bezsennosci opiera sig prze-
de wszystkim na wywiadzie od pacjenta. W zaleznos-
ci od czasu trwania, mozemy moéwi¢ o bezsennosci:
ostrej czyli przygodnej trwajacej kilka dni, ktéra zwykle
ustepuje sama; kréotkotrwalej trwajacej do 4 tygodni
oraz przewleklej wymagajacej oceny czy jest dolegli-
woScig pierwotng czy tez jest jednym z objawéw innej
choroby (bezsennos¢ wtorna). Bezsennos$¢ pierwotna
zaczyna sie w okresie trudnych, powodujacych napiecie
sytuacji zyciowych i wowczas jest traktowana jako zjawisko
naturalne. Utrzymywanie si¢ bezsennosci po ustapieniu
trudnosci rodzi poczucie choroby i potrzebe leczenia.
Po fazie ostrej bezsennos¢ moze sie utrwali¢ i przyjac
postac przewlekta. Czes¢ osob, szczegblnie w reakcji na
prace zmianowa, zmiang stref czasowych czy drobne
problemy ze snem, zaczyna spedzac¢ w 16zku wiecej cza-
su, probuje ,,ztapa¢” jak najwiecej snu. Tymczasem efekt
jest odwrotny . Dobowe zapotrzebowanie na sen jest
ograniczone. Dtugie ,dosypianie” i drzemki w ciggu
dnia nie tylko nie pomagajqg w regeneracji, ale powodujg
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BEZSENNOSC

rozstrojenie mechanizmow regulujgcych potrzeby snu
i jakos¢ funkcjonowania w ciggu dnia. Tym samym
utrwala sie bezsennosc. Bezsennos§¢ ,,wtérna” stano-
wi jeden z objaw6w innych chordb - somatycznych, psy-
chicznych badz jest wynikiem uzaleznienia od alkoholu,
narkotykéw, czasem jest tez konsekwencjg przyjmowania
lekéw o dzialaniu pobudzajacym. Bezsennos¢ towarzyszy
wielu chorobom somatycznym, ktére przebiegaja z do-
legliwosciami bolowymi, dusznosciami. Moze by¢ obja-
wem zaburzen czynnoSci tarczycy. Méwigc o chorobach
psychicznych najczestszg przyczyna bezsennosci sa stany
depresyjne, a charakterystyczny dla nich objaw to wybu-
dzenia wczesnoporanne. W zaburzeniach nerwicowych,
ktorych istota jest przede wszystkim duzy niepokdj, pro-
blemem s3 zwykle trudnosci z zasypianiem. Zaburzenia
zasypiania czy tez trudnosci z utrzymaniem ciaglosci snu
to jedne z objawow abstynencyjnych w przypadku od-
stawienia alkoholu, lekéw nasennych czy uspokajaja-
cych. Zazywanie substancji pobudzajacych moze byc¢
przyczyng tychze zaburzen. Wiele os6b zapomina, ze
kofeina zawarta réowniez w czekoladzie, kakao i
herbacie nie powinna by¢ spozywana przed snem.
Warto dodag, ze rowniez niektore leki przeciwastmatyczne
moga powodowac zaburzenia snu. Niezaleznie od czyn-
nikéw wywolujacych bezsennos¢, w miare jej trwania
dochodzi do nadmiernej aktywacji oSrodkowego ukla-
du nerwowego i nadprodukcji hormonéw stresu. Osoba
taka caly czas jest nadmiernie wzbudzona, dziala na
~wyzszych obrotach”. Ten stan wywolany bezsennoscia
staje si¢ jednoczesnie przyczyna utrwalania sie¢ jej.

Zanim siegniemy po leki nasenne czy inne Srodki,
ktoére pomoga nam zasnad.

Przestrzeganie zasad higieny snu to pierwszy krok
w leczeniu bezsennosci: *przebywanie w 16zku mak-
symalnie do 7 godzin na dobe;* wystrzeganie si¢ drzemek
w ciagu dnia; * nie wykonywanie w 16zku innych czyn-
nosci (poza spaniem i aktywnosScia seksualng);* w razie
trudnosci z zasnigeciem badz po wybudzeniu, po ktérym
trudno zasna¢ powinno si¢ wstac z f6zka; *pomieszczenie,
w ktorym $pimy, powinno by¢ przewietrzone i ciche;
*na kilka godzin przed snem nie powinno si¢ uprawiac
intensywnego wysitku fizycznego, ci¢zkiej pracy, gdyz
dziata to rozbudzajaco; *nalezy wyeliminowa¢ mozliwos¢
spogladania w nocy na zegar, stuchania jego tykania.
Przede wszystkim trzeba ograniczy¢ czas przebywania
w tozku. Osobom dorostym i zdrowym wystarcza 6-8
godzin snu na dobe. W przypadku os6b z bezsennos-
cig powinno si¢ nie przekraczac tego czasu, a w nie-
ktorych sytuacjach warto go skracaé. Osoba taka po-
winna nastawic¢ budzik na stata godzine i systematycznie
wstawac niezaleznie od ilosci wybudzen w nocy i iloSci
snu danej nocy. Nalezy przy tym szanowac rodzaj rytmu
dobowego: jesli ktos jest ,,skowronkiem” a zasypia z ,.ku-
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rami” to nie powinien p6zno ktasc¢ si¢ spac, powinien
wstawaé wczesniej; Jezeli jest ,nocnym markiem”, to
lepiej, zeby pozniej ktadl si¢ do t6zka. Ograniczenie i
tak kiepskiej jakosci snu jest zazwyczaj trudne i wiele
0sob watpi w skutecznosc tej metody. Jednak z czasem
narasta fizjologiczna potrzeba snu, a rytm snu i czuwa-
nia reguluje sie. Sen staje si¢ krotszy, ale zyskuje na
Jjakosci.

Nie powinno sie klasc do tozka, jesli nie odczuwa
sig sennosci. Na pojawienie si¢ tego uczucia lepiej po-
czekac poza t6zkiem np. w fotelu poswigcajac si¢ mono-
tonnej czynnosci sprzyjajacej zasypianiu np. rozwiazy-
waniu krzyzowek, czytaniu spokojnej ksiazki itp.
Powoduje to oderwanie si¢ od problemu z zasni¢ciem.
Dzigki temu zmniejsza si¢ niepokdj, ktory rozbudza.
Podobnie powinno si¢ postepowac po wybudzeniu w

nocy. Wykonywanie w 16zku innych czynnosci poza
spaniem i aktywnoscia seksualna uczy nasz organizm,
ze 167ko to nie spanie, ale aktywnos¢.

W przypadku bezsennosci wtornej powinno si¢ sku-
tecznie leczy¢ jej przyczyne tj. dolegliwosci bolowe czy
nadczynnos$¢ tarczycy. Mozna rowniez podawac leki na-
senne nowej generacji czy preparaty ziotowe. Jednak w
przypadku typowych lekéw nasennych nie powinno si¢
ich stosowac codziennie ze wzgledu na potencjal uzalez-
niajacy.

Pamigtajmy, ze bezsennos$¢ moze dosiegnac kazdego
z nas w wyniku zaburzonej higieny snu. Dbajmy zatem
o przestrzeganie prostych zasad zamieszczonych powyzej
i uczmy tego nasze dzieci.

mgr Monika Kofel-Dudziak

PRELEKCJA'W DWORKU

Cierniste drogi Polakow
do niepodlegtosci

17 listopada 2010 roku o godzinie 14:00 w Dworku Prezydenta RP odbyla sie prelekcja ptk Macieja
Maksymowicza pod tytulem ,,Odzyskanie Niepodleglosci w 1918”. Ponizej prezentujemy fragment wys-

tapienia.

Zanim doszto do tego radosnego dnia 11 listopada
1918 roku cata Europa pograzona byta w okropnej
wojnie. Bralo w niej udzial wiele narodéw i miliony
zolnierzy. Pochtoneta 20 milionéw ludzi, zniszczyta
dorobek wielu pokolen. Paradoksalnie te zniszczenia
ominely Niemcy, gdyz dziatania wojenne toczyly sie poza
ich granicami. Polacy nigdy nie pogodzili si¢ z utrata
Ojczyzny po trzecim rozbiorze. Wykorzystywali kazda
okazje, probujac odzyskac¢ niepodlegtos¢. Tak byto w
czasie powstanie listopadowego w 1830 roku, w czasie
Wiosny Ludow w 1848 i w powstaniu styczniowym w
1863. Niestety, wszystkie te zrywy narodowowyzwolencze
konczyly si¢ przegrana z olbrzymia potega zaborcow. Po
kazdym powstaniu wladze zaostrzaly restrykcje,
wprowadzaly wiele ograniczen, nasilata si¢ germanizacja
i rusyfikacja. Zaborcy likwidowali polskie szkoty,
konfiskowali majatki, zsytali w gtab Rosji tysigce Polakow
- uczestnikéw powstan. Kazdy upadek powstania to takze
proba dla ducha walki i patriotyzmu naszych rodakéw,
nie latwo przeciez zapomnie¢ o Smierci bliskich,
przegranej walce.

Lecz duch w narodzie nie zginat. W domach rodzice
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wychowywali dzieci na §wiadomych patriotow, wpajali
mlodziezy wartosci, ktore stawaly sie¢ podwaling kolejnych
prob odzyskania wolnosci. Uczyli kocha¢ wlasny kraj,
pokazywali, Ze dla Ojczyzny warto poswiecac wszystkie
sity i zdolnosci. W latach 80-tych XIX wieku wiasnie do-
rasta to pokolenie. Pokolenie przysztych tworcow Nie-
podlegtej Polski. Do czotowych postaci nalezy zaliczy¢
Jozefa Pitsudskiego, Romana Dmowskiego, Ignacego
Paderewskiego, Jedrzeja Moraczewskiego, Wincentego
Witosa, Wojciecha Korfantego czy Jozefa Hallera, ktérym
tak wiele zawdzieczamy. Oprocz nich do dziatania na
rzecz odzyskania niepodleglosci wlaczyly sie tysiace in-
nych ludzi. Kazdy chciat zrzuci¢ jarzmo niewoli, po 123
latach, na poczatku XX wieku nadarzyta sie ku temu oka-
zja. Miedzy zaborcami narasta konflikt. A Polacy, cho¢
czesto po przeciwnych stronach barykady, bo wcielani
do wojsk zaborcow, za Mickiewiczem wznosili modly
do Boga: ,,O wojng ludéw prosimy Cie Panie”.

1 sierpnia 1914 roku dochodzi do wybuchu wojny,
ktora byla spetnieniem modlitw, ale tez ogromna tragedia
dla Polakéw. Naprzeciw siebie staneli do niej rodacy,
chociaz z innych zaborow.

Po czterech latach wojna dobiegta konca, ale dla nas
walki si¢ jeszcze nie zakonczyly. Polacy musieli walczy¢
jednoczesnie z dwoma wrogami na raz. Byly to ciezkie
dwa lata bitew o dawne granice. Wspomneg tylko krotko
o walkach o Lwow, Wilno, tereny wschodnie, czes¢ Wiel-
kopolski z Poznaniem, dostep do morza, walki o Ziemie
Cieszynska i trzy powstania Slaskie. Aby dowiedziec sie
wiecej na temat odzyskania niepodlegtosci odsytam czy-
telnikow do publikacji na ten temat.

M. Maksymowicz
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