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Zaburzenia snu sà powa˝nym problemem wspó∏czes-
nej cywilizacji. Zaraz po przezi´bieniach i bólach brzucha
ró˝ne problemy ze snem sà g∏ównà przyczynà wizyt u
lekarza pierwszego kontaktu. Problemy te wp∏ywajà nie-
korzystnie na jakoÊç ̋ ycia i ogólny stan zdrowia. Cz´stym
remedium jest sí gní cie po leki nasenne, które dzia∏ajà
szybko, ale niestety, nie likwidujà przyczyn proble-
mów. Przeprowadzone w Polsce badania donoszà, ˝e
ponad 40% osób przyjmuje leki nasenne przez ponad
rok. W konsekwencji trzeba leczyç nie tylko zaburzenia
snu, ale i uzale˝nienie.

Zaburzenia snu mogà mieç charakter iloÊciowy - zbyt
krótki (bezsennoÊç), zbyt d∏ugi czy o nietypowych porach
(zaburzenia rytmu oko∏odobowego) lub charakter ja-
koÊciowy - pojawienie si´ w czasie snu nietypowych dla
danych stadiów snu zachowaƒ (somnambulizm potocznie
zwany lunatyzmem, l´ki nocne czy koszmarne marzenia
senne).

Najpowszechniejszym zaburzeniem snu jest bezsen-
noÊç. G∏ównymi objawami sà trudnoÊci w zasypianiu,
∏atwe budzenie si´ w ciàgu nocy oraz wczesne budzenie
si´ rano, krótki sen dobowy bez uzyskania poczucia wy-
poczynku. L´k przed bezsennoÊcià i z∏ym samopoczu-
ciem nast´pnego dnia cz´sto jest przyczynà tego, utru-
dniajàcego zaÊni´cie niepokoju, tworzàc sytuacj´ b∏´d-
nego ko∏a. Cierpienie, zw∏aszcza wywo∏ane trudnoÊcia-
mi zasypiania i zm´czenie, bywa nieadekwatne do rze-
czywistego skrócenia czasu snu. Bardzo cz´sto zresztà
osoby skar˝àce si´ na sp´dzanie ca∏ych nocy w oczeki-
waniu na nadejÊcie snu, w rzeczywistoÊci co jakiÊ czas
zasypiajà na kilkanaÊcie minut. Osoby z bezsennoÊcià
skar˝à si´ na uczucie zm´czenia, k∏opoty z koncentracjà
uwagi i pami´cià, bóle g∏owy, apati´, dra˝liwoÊç i obni-
˝enie nastroju. Rozpoznanie bezsennoÊci opiera si´ prze-
de wszystkim na wywiadzie od pacjenta. W zale˝noÊ-
ci od czasu trwania, mo˝emy mówiç o bezsennoÊci:
ostrej czyli przygodnej trwajàcej kilka dni, która zwykle
ust´puje sama; krótkotrwa∏ej trwajàcej do 4 tygodni
oraz przewlek∏ej wymagajàcej oceny czy jest dolegli-
woÊcià pierwotnà czy te˝ jest jednym z objawów innej
choroby (bezsennoÊç wtórna). BezsennoÊç pierwotna
zaczyna si´ w okresie trudnych, powodujàcych napi´cie
sytuacji ̋ yciowych i wówczas jest traktowana jako zjawisko
naturalne. Utrzymywanie si´ bezsennoÊci po ustàpieniu
trudnoÊci rodzi poczucie choroby i potrzeb´ leczenia.
Po fazie ostrej bezsennoÊç mo˝e si´ utrwaliç i przyjàç
postaç przewlek∏à. Cz´Êç osób, szczególnie w reakcji na
prac´ zmianowà, zmian´ stref czasowych czy drobne
problemy ze snem, zaczyna sp´dzaç w ∏ó˝ku wi´cej cza-
su, próbuje „z∏apaç” jak najwi´cej snu. Tymczasem efekt
jest odwrotny . Dobowe zapotrzebowanie na sen jest
ograniczone. D∏ugie „dosypianie” i drzemki w ciàgu
dnia nie tylko nie pomagajà w regeneracji, ale powodujà

rozstrojenie mechanizmów regulujàcych potrzeby snu
i jakoÊç funkcjonowania w ciàgu dnia. Tym samym
utrwala si´ bezsennoÊç. BezsennoÊç „wtórna” stano-
wi jeden z objawów innych chorób - somatycznych, psy-
chicznych bàdê jest wynikiem uzale˝nienia od alkoholu,
narkotyków, czasem jest te˝ konsekwencjà przyjmowania
leków o dzia∏aniu pobudzajàcym. BezsennoÊç towarzyszy
wielu chorobom somatycznym, które przebiegajà z do-
legliwoÊciami bólowymi, dusznoÊciami. Mo˝e byç obja-
wem zaburzeƒ czynnoÊci tarczycy. Mówiàc o chorobach
psychicznych najcz´stszà przyczynà bezsennoÊci sà stany
depresyjne, a charakterystyczny dla nich objaw to wybu-
dzenia wczesnoporanne. W zaburzeniach nerwicowych,
których istotà jest przede wszystkim du˝y niepokój, pro-
blemem sà zwykle trudnoÊci z zasypianiem. Zaburzenia
zasypiania czy te˝ trudnoÊci z utrzymaniem ciàg∏oÊci snu
to jedne z objawów abstynencyjnych w przypadku od-
stawienia alkoholu, leków nasennych czy uspokajajà-
cych. Za˝ywanie substancji pobudzajàcych mo˝e byç
przyczynà tych˝e zaburzeƒ. Wiele osób zapomina, ˝e
kofeina zawarta równie˝ w czekoladzie, kakao i
herbacie nie powinna byç spo˝ywana przed snem.
Warto dodaç, ̋ e równie  ̋niektóre leki przeciwastmatyczne
mogà powodowaç zaburzenia snu. Niezale˝nie od czyn-
ników wywo∏ujàcych bezsennoÊç, w miar´ jej trwania
dochodzi do nadmiernej aktywacji oÊrodkowego uk∏a-
du nerwowego i nadprodukcji hormonów stresu. Osoba
taka ca∏y czas jest nadmiernie wzbudzona, dzia∏a na
„wy˝szych obrotach”. Ten stan wywo∏any bezsennoÊcià
staje si´ jednoczeÊnie przyczynà utrwalania si´ jej.

Zanim si´gniemy po leki nasenne czy inne Êrodki,
które pomogà nam zasnàç.

Przestrzeganie zasad higieny snu to pierwszy krok
w leczeniu bezsennoÊci: *przebywanie w ∏ó˝ku mak-
symalnie do 7 godzin na dob´;* wystrzeganie si´ drzemek
w ciàgu dnia; * nie wykonywanie w ∏ó˝ku innych czyn-
noÊci (poza spaniem i aktywnoÊcià seksualnà);* w razie
trudnoÊci z zaÊni´ciem bàdê po wybudzeniu, po którym
trudno zasnàç powinno sí  wstaç z ∏ó˝ka; *pomieszczenie,
w którym Êpimy, powinno byç przewietrzone i ciche;
*na kilka godzin przed snem nie powinno si´ uprawiaç
intensywnego wysi∏ku fizycznego, ci´˝kiej pracy, gdy˝
dzia∏a to rozbudzajàco; *nale˝y wyeliminowaç mo˝liwoÊç
spoglàdania w nocy na zegar, s∏uchania jego tykania.
Przede wszystkim trzeba ograniczyç czas przebywania
w ∏ó˝ku. Osobom doros∏ym i zdrowym wystarcza 6-8
godzin snu na dob´. W przypadku osób z bezsennoÊ-
cià powinno si´ nie przekraczaç tego czasu, a w nie-
których sytuacjach warto go skracaç. Osoba taka po-
winna nastawiç budzik na sta∏à godzin´ i systematycznie
wstawaç niezale˝nie od iloÊci wybudzeƒ w nocy i iloÊci
snu danej nocy. Nale˝y przy tym szanowaç rodzaj rytmu
dobowego: jeÊli ktoÊ jest „skowronkiem” a zasypia z „ku-
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17 listopada 2010 roku o godzinie 14:00 w Dworku Prezydenta RP odby∏a si´ prelekcja p∏k Macieja
Maksymowicza pod tytu∏em „Odzyskanie Niepodleg∏oÊci w 1918”. Poni˝ej prezentujemy fragment wys-
tàpienia.
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rami” to nie powinien póêno k∏aÊç si´ spaç, powinien
wstawaç wczeÊniej; Je˝eli jest „nocnym markiem”, to
lepiej, ˝eby póêniej k∏ad∏ si´ do ∏ó˝ka. Ograniczenie i
tak kiepskiej jakoÊci snu jest zazwyczaj trudne i wiele
osób wàtpi w skutecznoÊç tej metody. Jednak z czasem
narasta fizjologiczna potrzeba snu, a rytm snu i czuwa-
nia reguluje si´. Sen staje si´ krótszy, ale zyskuje na
jakoÊci.

Nie powinno si´ k∏aÊç do ∏ó˝ka, jeÊli nie odczuwa
si´ sennoÊci. Na pojawienie si´ tego uczucia lepiej po-
czekaç poza ∏ó˝kiem np. w fotelu poÊwi´cajàc si´ mono-
tonnej czynnoÊci sprzyjajàcej zasypianiu np. rozwiàzy-
waniu krzy˝ówek, czytaniu spokojnej ksià˝ki itp.
Powoduje to oderwanie si´ od problemu z zaÊni´ciem.
Dzi´ki temu zmniejsza si´ niepokój, który rozbudza.
Podobnie powinno si´ post´powaç po wybudzeniu w

nocy. Wykonywanie w ∏ó˝ku innych czynnoÊci poza
spaniem i aktywnoÊcià seksualnà uczy nasz organizm,
˝e ∏ó˝ko to nie spanie, ale aktywnoÊç.

W przypadku bezsennoÊci wtórnej powinno si´ sku-
tecznie leczyç jej przyczyn´ tj. dolegliwoÊci bólowe czy
nadczynnoÊç tarczycy. Mo˝na równie˝ podawaç leki na-
senne nowej generacji czy preparaty zio∏owe. Jednak w
przypadku typowych leków nasennych nie powinno si´
ich stosowaç codziennie ze wzgl´du na potencja∏ uzale˝-
niajàcy.

Pami´tajmy, ̋ e bezsennoÊç mo˝e dosi´gnàç ka˝dego
z nas w wyniku zaburzonej higieny snu. Dbajmy zatem
o przestrzeganie prostych zasad zamieszczonych powy˝ej
i uczmy tego nasze dzieci.

        mgr Monika Kofel-Dudziak

Zanim dosz∏o do tego radosnego dnia 11 listopada
1918 roku ca∏a Europa pogrà˝ona by∏a w okropnej
wojnie. Bra∏o w niej udzia∏ wiele narodów i miliony
˝o∏nierzy. Poch∏on´∏a 20 milionów ludzi, zniszczy∏a
dorobek wielu pokoleƒ. Paradoksalnie te zniszczenia
omin´∏y Niemcy, gdy˝ dzia∏ania wojenne toczy∏y si´ poza
ich granicami. Polacy nigdy nie pogodzili si´ z utratà
Ojczyzny po trzecim rozbiorze. Wykorzystywali ka˝dà
okazj´, próbujàc odzyskaç niepodleg∏oÊç. Tak by∏o w
czasie powstanie listopadowego w 1830 roku, w czasie
Wiosny Ludów w 1848 i w powstaniu styczniowym w
1863. Niestety, wszystkie te zrywy narodowowyzwoleƒcze
koƒczy∏y si´ przegranà z olbrzymià pot´gà zaborców. Po
ka˝dym powstaniu w∏adze zaostrza∏y restrykcje,
wprowadza∏y wiele ograniczeƒ, nasila∏a si´ germanizacja
i rusyfikacja. Zaborcy likwidowali polskie szko∏y,
konfiskowali majàtki, zsy∏ali w g∏àb Rosji tysiàce Polaków
- uczestników powstaƒ. Ka˝dy upadek powstania to tak˝e
próba dla ducha walki i patriotyzmu naszych rodaków,
nie ∏atwo przecie˝ zapomnieç o Êmierci bliskich,
przegranej walce.

Lecz duch w narodzie nie zginà∏. W domach rodzice

wychowywali dzieci na Êwiadomych patriotów, wpajali
m∏odzie˝y wartoÊci, które stawa∏y sí  podwalinà kolejnych
prób odzyskania wolnoÊci. Uczyli kochaç w∏asny kraj,
pokazywali, ˝e dla Ojczyzny warto poÊwi´caç wszystkie
si∏y i zdolnoÊci. W latach 80-tych XIX wieku w∏aÊnie do-
rasta to pokolenie. Pokolenie przysz∏ych twórców Nie-
podleg∏ej Polski. Do czo∏owych postaci nale˝y zaliczyç
Józefa Pi∏sudskiego, Romana Dmowskiego, Ignacego
Paderewskiego, J´drzeja Moraczewskiego, Wincentego
Witosa, Wojciecha Korfantego czy Jozefa Hallera, którym
tak wiele zawdzi´czamy. Oprócz nich do dzia∏ania na
rzecz odzyskania niepodleg∏oÊci w∏àczy∏y si´ tysiàce in-
nych ludzi. Ka˝dy chcia∏ zrzuciç jarzmo niewoli, po 123
latach, na poczàtku XX wieku nadarzy∏a si´ ku temu oka-
zja. Mi´dzy zaborcami narasta konflikt. A Polacy, choç
cz´sto po przeciwnych stronach barykady, bo wcielani
do wojsk zaborców, za Mickiewiczem wznosili mod∏y
do Boga: „O wojn´ ludów prosimy Ci´ Panie”.

1 sierpnia 1914 roku dochodzi do wybuchu wojny,
która by∏a spe∏nieniem modlitw, ale te˝ ogromnà tragedià
dla Polaków. Naprzeciw siebie stan´li do niej rodacy,
chocia˝ z innych zaborów.

Po czterech latach wojna dobieg∏a koƒca, ale dla nas
walki si´ jeszcze nie zakoƒczy∏y. Polacy musieli walczyç
jednoczeÊnie z dwoma wrogami na raz. By∏y to ci´˝kie
dwa lata bitew o dawne granice. Wspomn´ tylko krótko
o walkach o Lwów, Wilno, tereny wschodnie, cz´Êç Wiel-
kopolski z Poznaniem, dost´p do morza, walki o Ziemi´
Cieszyƒskà i trzy powstania Êlàskie. Aby dowiedzieç si´
wi´cej na temat odzyskania niepodleg∏oÊci odsy∏am czy-
telników do publikacji na ten temat.
 M. Maksymowicz


