Czym wtasciwie jest bezsennos§é?

BezsennoS¢ to nie tylko frudnosci z zasnieciem. To takze
problem z utrzymaniem snu lub zbyt wczesne budzenie sie. Jesli
doswiadczasz ktdéregos z tych objawdw i czujesz sie przez to
niewypoczety w ciggu dnia, mozesz mie¢ do czynienia z
bezsennosciqg.

Bezsennos& moze byc¢:

® Przygodna - tfrwajgca kilka dni,
@ Krétkotrwata - do 3 tygodni,

@ Przewlekta - ponad miesigc.

Dlaczego nie moge spaé? Przyczyny bezsennosci

Przyczyn bezsennosci moze by¢ wiele. Czasem jest fo chwilowy
stres zwigzany z waznym wydarzeniem w zyciu, innym razem
moze to by¢ objaw powazniejszego problemu zdrowotnego.

Krotkotrwata bezsennosé czesto wynika z:
@ Stresu lub znaczgcych zmian zyciowych,
@ Problemodw w pracy lub szkole,

@ Ktopotdw finansowych,

@ Zmiany strefy czasowej podczas podrdzy,
@ Przejsciowych dolegliwosci zdrowotnych.

Jesdli bezsennos¢ trwa dtuzej, moze by¢ zwigzana z:

® Zaburzeniami psychicznymi, takimi jak depresja czy lek,

@ Uzaleznieniami,

@ Chorobami przewlektymi, np. niewydolnoscig serca czy
cukrzycaq,

@ Innymi zaburzeniami snu, takimi jok bezdech senny.
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BezsennosSc
Twoj przewodnik do lepszego snu

Czy zdarza Ci sie leze¢ w tozku, wpatrujgc
sie w sufit i zastanawiagjgc sie, dlaczego nie
mozesz zasngc? Nie jeste§ sam/a.
Bezsennos¢ to powszechny problem, ktdry
moze znaczgco wptyngc na jakos¢ zycia.
W tej broszurze znajdziesz informacje, ktdre
pomogqg Ci zrozumieC bezsennoSC i
skutecznie z nig walczyc.
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Jak poprawié swéj sen? Praktyczne wskazowki

Dobry sen zaczyna sie od dobrych nawykow. Oto kilka sposobdw,
ktére mogag pomaoc Ci lepiej sypiac:

@ Bqdz aktywny w ciggu dnia

Regularna aktywnos¢ fizyczna pomoze Ci sie zmeczy¢ i tatwiej
zasng¢. Wystarczy 30 minut dziennie - nawet spacer moze
zdziata¢ cudal

© Stworz idealng sypialnie

Niech Twoja sypialnia bedzie oazg spokoju. Uzywaj jej tylko do
snu i intymnych chwil. Unikgj jedzenia, oglgdania telewizji czy
przeglagdania telefonu w tdzku.

© Trzymaj sie rutyny

Starqj sie ktas¢ spac i wstawac o tych samych porach, nawet w
weekendy. To pomoze uregulowac Twoj wewnetrzny zegar.

@ Przygotuj sie do snu
Na godzine przed snem wytqcz ekrany emitujgce niebieskie
Swiafto. Zamiast tego poczytaj ksiazke, postuchaj spokojnej
muzyki lub pomedytuj.

© Unikaj péznych positkdw

Starqj sie jes¢ ostatni positek przynajmniej 2 godziny przed snem.
Twaéj organizm bedzie mdgt sie wtedy skupi¢ na regeneraciji, a nie
na trawieniu.

A co, jesli to nie wystarczy? Leczenie farmakologiczne

Czasem, mimo najlepszych checi, potrzebujemy dodatkowe;j
pomocy. Oto kilka opcji, ktére moze zaproponowaé Twadj lekarz:

Melatonina

Naturalny hormon snu, bezpieczny nawet przy dtugotrwatym
stosowaniu. Aktualnie istnieje skuteczniejszy preparat niz ten,
ktéry mozna naby¢ bez recepty.

Benzodiazepiny

Silne leki, mogqg by¢ stosowane tylko krétkotrwale ze wzgledu na
ryzyko uzaleznienia i upadkow.

Leki "Z"

(np. Nasen, Dobroson, Onirex, Polsen): Leki skutecznie,
przeznaczone do leczenia  bezsennosci  przygodnej i
krétkotrwatej. Nie powinny by¢ rutynowo stosowane powyzej
jednego miesigca i czesciej niz 4 razy w tygodniu.

Leki przeciwdepresyjne

Mogag pombdce w bezsennosci, szczegdlnie jesli jest ona zwigzana
z depresjg Ilub lekiem. Sg bezpieczne w stosowaniu
dtugotrwatym.

Leki przeciwpsychotyczne

W niskich dawkach mogq by¢ bezpieczng opcjq, szczegdinie dia
0sob starszych.

Pamietaj, ze leki nasenne powinny byé stosowane pod Scistq
kontrolq lekarza. Jesli przyjmujesz jakikolwiek lek na bezsennos§é
dtuzej niz miesigc, koniecznie skonsultuj sie ze swoim lekarzem.

Nie poddawaj sie!

Bezsenno$S¢ moze by¢ frustrujgca, ale pamieta), ze jest to
choroba, ktérg nalezy aktywnie leczy¢. Bqdz cierpliwy i
konsekwentny w stosowaniu zdrowych nawykdw zwigzanych ze
snem. Jesli mimo wszystko masz problemy, nie wahaj sie szukac
pomocy u specjalisty. Dobry sen jest kluczem do zdrowia i
dobrego samopoczucia - zastugujesz na to!

Dziennik snu

Instrukcja wypetnienia: Codziennie rano po wstaniu z t6zka
prosze zaznaczy<¢ w graficznym dzienniku snu:

@ poprzez zamalowanie godziny w ktérych Pan/Pani spat/a;

@ poprzez wstawienie znaku X w godziny, w ktdrych byta

drzemka;

® poprzez wstawienie znaku O w godziny, w ktérych lezat/a

Pan/i w tézku bez snu.

Prosze tez w wpisa¢ w kolumnach z prawej strony ile frwat

tgcznie Panal/i sen, oraz ile czasu spedzit Pan/i tgcznie czasu w

tézku.

Z wypetnionym dzienniczkiem prosimy zgtosi¢ sie na wizyte u
lekarza rodzinnego w celu analizy wynikéw.
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Zalecany czas snhu:

® powyzej 10h - Sen zbyt dtugi, przy braku wypoczecia
skonsultuj sie z lekarzem

® ponad 7h - Optymalna dtugosé, utrzymuj dobrg higiene snu
@ miedzy 6-7h - Przy braku wypoczecia wydtuz sen. Jesli fo nie
pomaga, podejmij dziatania poprawiajgce jego jakosc.

@ ponizej 6h - Sen zbyt krétki, wydtuz go lub skonsultuj sie z
lekarzem.



