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5< K Napiecie emocjonalne jest jednym z czestszych powodow bezsennosci. Kiedy
rozpamigtujemy w tézku trudy minionego dnia albo myslimy intensywnie o czekajacych
nas wydarzeniach, prézno czekamy na sen. Nic dziwnego, fizjologicznie bowiem
| wzmozona praca ukladu nerwowego powoduje jego pobudliwosé, a to moze przestraja¢
organizm na funkcje czuwania.

Jeszcze dziesie¢ lat temu bezsenno$¢ uwazano za tagodng dolegliwo$¢, dotykajgca gtdéwnie nadwrazliwcéw. Jednak ze
wzgledu na jej rozpowszechnienie, wptyw na stan psychiczny ifizyczny oraz spoteczne konsekwencje, bezsennosc
zostala wpisana przez Swiatowg Organizacje Zdrowia na liste choréb, dotyczgcych zdrowia publicznego i wymagajacych
lekarskiej pomocy. Wielu specjalistow nazywa jg nawet epidemig XXI wieku. Na szczescie tylko

20 - 30 proc. cierpi na bezsennosc¢ przewlekta, trwajgca ponad kilka miesiecy.

Pozostali padajg ofiarami bezsennosci przygodnej, ktéra najczesciej spowodowana jest zwigzanymi z nowoczesnym
zyciem problemami, powodujgcymi zwiekszone napiecie emocjonalne. Rosnie takze liczba cierpigcych na bezsenno$c
w Polsce: dwanascie lat temu kiopoty ze snem zgtaszata jedna czwarta Polakdéw, obecnie ponad 40 proc. przyznaje, ze miato
chocby przejsciowe kiopoty ze snem. Poradnie Leczenia Zaburzen Snu notujg coraz czestsze zgtoszenia ze strony ludzi
mtodych, aktywnych zawodowo, miedzy 30. a 40. rokiem zycia. NajczesSciej skarzg sie na ktopoty z zasypianiem, sen
przerywany, wczesne budzenie czy tzw. sen nieregenerujgcy. | tutaj takze okazuje sie, ze najczesciej przyczyng ich
problemoéw jest wtasnie napiecie nerwowe oraz wysoki poziom stresu, ktérego nie potrafig zredukowac.

Czasem szczescie, czasem ztos¢

Dlaczego emocje nie dajg nam spac? W
stanie napiecia nerwowego przebieg
3 procesow nerwowych przyspiesza, predkosc
przewodzenia bodzcéw rosnie. Wieksza
jest takze czestotliwos¢ pracy komodrek
J nerwowych. Silne emocje, wszystko jedno
- czy przyjemne, czy niemite, sprawiajg, ze
organizm przechodzi nie tylko w stan
czuwania, ale wrecz w stan czuwania na
wyzszych obrotach. O $nie w takim stanie nie
moze by¢ mowy.

5

| N
— Wzmozone napiecie emocjonalne moze powodowac przejsciowg bezsennos¢ — uwaza Magdalena Rybner, specjalista
medycyny rodzinnej. — Moze by¢ przyczyng nie tylko klopotéw z zasypianiem, ale wszelkiego rodzaju problemoéw ze snem, takze
snu plytkiego i przerywanego z niemoznoscig ponownego zasniecia czy zbyt wczesnego wybudzania sie. Podobnie jak stan
przemeczenia nerwowego, napiecie emocjonalne moze powodowaé, ze nasz sen bedzie pozbawiony fazy REM, czyli
fazy najbardziej warto$ciowego snu, kiedy nasz organizm najlepiej wypoczywa.

Agata Domanska

Warto zapamietac

W ciggu ostatnich stu lat Sredni catkowity czas snu nocnego skrdcit sie o ponad 20 proc.
Czynniki zakiécajgce sen, takie jak stres, rosngce oczekiwania pracodawcow wobec
wydajnosci zawodowej, czy praca w systemie zmianowym, sg coraz bardziej
rozpowszechnione. Statystyki alarmujg: probleméw ze snem doswiadcza w swoim zyciu 95
proc. ludzi na catym $wiecie.

Napiecie emocjonalne moze by¢ spowodowane np. zmiang $rodowiska, klopotami w pracy, stresujgcymi przezyciami,
problemami finansowymi, chorobg wtasng czy kogos z bliskich, utratg bliskiej osoby. Po$piech i wysokie wymagania, stawiane
nam przez nowoczesny $wiat, mogg skutecznie spedza¢ nam sen z powiek, zwlaszcza kiedy problemy sie nawarstwiaja.
Ale o bezsenno$¢ moze nas przyprawi¢ takze stan zakochania, wielka rado$¢ czy niecierpliwe oczekiwanie na jakies

wspaniate i dlugo wygladane wydarzenie.

— Wazng czesciag uktadu nerwowego jest ukltad wspoéiczulny, zwany takze uktadem sympatycznym — ttumaczy
Magdalena Rybner. — Jego zadaniem jest mobilizacja organizmu w sytuacjach stresowych, ktére wywotujg napiecie
emocjonalne i wymagajg gotowosci do aktywnosci fizycznej czy umystowej. Uklad wspotczulny wysyta impulsy do

narzadéw wewnetrznych, powodujgc w nich caly szereg zmian.
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Pod wptywem pobudzenia uktadu wspodtczulnego przyspiesza czynno$¢ serca i ruchy oddechowe; zwieksza sie
przepustowos¢ nosa oraz krtani i rosnie przeptyw powietrza przez drogi oddechowe. Zwezajg sie naczynia krwionosne oraz
podnosi cisnienie krwi. Wszystkie te zmiany wywierajg efekt zdecydowanie pobudzajgcy. Ukiad sympatyczny uzyskuje
wowczas przewage nad antagonistycznym ukfadem przywspétczulnym, ktoéry zazwyczaj oddziatuje hamujgco na
unerwiane narzady. Napiecie emocjonalne i stres powoduja, Ze organizm szykuje sie do walki lub ucieczki, a nie drzemki. Nic
wiec dziwnego, ze w takim stanie sen nie nadchodzi.

— Obwodowy uktad nerwowy nie pozwala nam zasng¢ w
sposéb ,posredni”: daje pobudzenie ruchowe, wzmozong
produkcje soku zotgdkowego, co moze owocowacé bolami
brzucha. Wzmaga produkcje sliny, ktéra zmuszajgc do czestego
przetykania, takze wybija ze snu. Kolejne efekty pobudzenia tego
uktadu to parcie na stolec czy parcie na mocz — to wszystko
utrudnia zasypianie. | cho¢ uktad ten moze by¢ pobudzany takze
przez pewne choroby, np. nadczynno$¢ tarczycy czy zaburzenia
w pracy nadnerczy, najczestszym powodem jego pobudzenia

. e e sg wiasnie silne emocje i stres, czyli napiecie emocjonalne — uwaza
| T ad doktor Rybner.

Natomiast wptyw silnych emocji na osrodkowy uktad nerwowy odbija sie na ilosci i proporcji produkowanych przezen
neuroprzekaznikdw. Najwazniejszymi z nich sg noradrenalina, serotonina, dopomina i melatonina oraz neuroprzekazniki,
dziatajgce poprzez receptor GABA.

Konieczny do spokojnego zasniecia dobry nastrdj, spokédj, sennos¢ i odprezenie powodujg serotonina, dopomina oraz
specyficzny neuroprzekaznik, wydzielany przez receptor GABA, istotny w regulacji standw snu i czuwania. Nasz organizm
produkuje te substancje, kiedy jestesmy zadowoleni, bezpieczni i spokojni.

Co wigcej, hormony stresu, produkowane w stanach pobudzenia i napigcia emocjonalnego, zaburzajg wydzielanie melatoniny
przez szyszynke. A wiadomo, ze melatonina jest hormonem regulujgcym stan snu i czuwania oraz odpowiedzialnym za
uczucie sennosci i dobry, gteboki sen.

Warto zapamietac

W stanach silnego pobudzenia emocjonalnego przewaza noradrenalina, ktéra wptywa na
funkcjonowanie catego ciata — przyspiesza akcje serca, podnosi ciSnienie, rozszerza
zrenice.

Sprawia, ze stajemy sie czujni i napieci, organizm szykuje sie do walki lub ucieczki, a nie
drzemki.

Ztagodzi¢ emocje

Warto i trzeba walczy¢ z bezsennoscig. Oprocz zmeczenia, sennosci czy rozdraznienia, ktére
w ciggu dnia towarzyszg cierpigcym na zaburzenia snu, bezsennos¢ moze miec¢ takze
powazne skutki zdrowotne. W poréwnaniu z osobami $pigcymi prawidtowo, chorzy na
bezsennos¢ czesciej zapadajg na chorobe wiencowa, czesciej skarzg sie rowniez na problemy
zotgdkowo-jelitowe, bole gtowy, karku i krzyza. Az 25 — 40 proc. chorych ma zaburzenia
lekowe, ktore dodatkowo utrudniajg zasypianie. Czterokrotnie wieksze jest u nich ryzyko
rozwoju depresji, czeSciej pojawiajg sie problemy z alkoholem, moze dojs¢ do spadku
odpornos$ci i obnizenia ogodlnej jakosci zycia.

Tymczasem pacjenci rzadko rozmawiajg z lekarzami o swoich problemach ze snem. W USA
tylko jedna pigta cierpigcych na bezsenno$¢ zasigga porady lekarskiej, a ponad potowa

nie podejmuje zadnych dziatan. Europejczycy sg wprawdzie bardziej skionni do
szukania pomocy lekarskiej, ale takze ws$réd mieszkancoéw Starego Kontynentu prawie

dwie trzecie nie wie, jak sobie z bezsennoscig radzic.

Dodajmy, ze negatywnie na sen wplywa tez zbyt dlugie spedzanie czasu przy komputerze. Naukowcy z japonskiego Chiba
University ostrzegaja, ze moze to powodowac rozdraznienie iwrazliwo$¢ na napiecie emocjonalne oraz pogtebi¢ powodowane
przez nie problemy ze snem. Doktor Tetsuya Nakazawa przeprowadzit trzyletnie badania na liczacej 25 tys. prébie japonskich
pracownikéw. Zauwazyt, ze osoby, ktére spedzaly przed monitorem ponad 5 godzin dziennie, skarzyty sie na rozdraznienie,
trudnosci w porozumiewaniu sie ze wspotpracownikami, niemoznos¢ w zmobilizowaniu sie do pracy oraz na fizyczne
dolegliwo$ci: bdle oczu, gtowy ibarkéw. Cierpiaty takze na problemy z opanowaniem stresu i ktopoty z zasypianiem. Zwrécono
uwage, ze diugotrwata praca z komputerem ma negatywny wptyw réwniez na jako$¢ i dlugos¢ snu — badani ludzie mieli kiopoty
Z przespaniem catej nocy.

Relaks i ziota przed snem

O czym warto pamietac¢? Uzywki, takie jak alkohol, nikotyna czy kofeina pogtebiajga zaréwno napiecie emocjonalne, jak i

problemy ze snem. Pamietajmy, ze pobudzajgco dziatajg napoje typu Cola, Red Bull czy inne z kofeing lub guarang, a nawet

mocna herbata. Unika¢ nalezy przed snem takze niektdrych lekdéw, majgcych efekty pobudzajgce. Nalezg do nich specyfiki

zawierajgce pseudoefedryne, sterydy, leki przeciwkaszlowe zawierajgce kodeine czy niektére leki na astme (z teofiling).

Gorzej $pimy takze, gdy idziemy do 6zka przejedzeni albo brakuje nam pewnych pierwiastkéw sladowych, np. miedzi

czy zelaza. Nie pijmy przed snem zbyt duzo, bo peten pecherz bedzie nas budzit bez litosci.

Natomiast napiecie emocjonalne dobrze redukuje serdeczna rozmowa z kims$ bliskim, komu mozemy zwierzy¢ sie z

ktopotéw, masaz, relaksujgca kgpiel, wieczorny spacer, przytulenie sie ... seks z ukochanym partnerem.

Zasniecie ufatwiajg potrawy zawierajgce tryptofan — substancje korzystnie dziatajgcg na sen.

Nalezg do nich stodycze, mleko z miodem, dojrzate banany, ryby (zwtaszcza halibut), nasiona (dynia, stonecznik), sery, jajka,
owoce awokado. Weglowodany takze zawierajg substancje uspokajajgce, a wiec mozna jes¢ na kolacje makarony czy inne
potrawy maczne.

Sposréd srodkéw dostepnych w aptece, wielu specjalistdw poleca stosowanie tagodnych, ziotowych $rodkéw uspokajajgcych,
ktére pomagajgc ztagodzi¢ napiecie utatwiajg zasypianie. Kazdy aptekarz zna ich wiele i moze je poleci¢ jako bezpieczne dla
zdrowia.
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