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Wopisz czego szukasz Szukaj
Choroby i dolegliwosci Neurologia Bezsennos¢
Bezsennos¢

Bezsenno$¢ to zaburzenie prawidlowego rytmu, glebokosci i czasu trwania snu i czuwania. Sen nie
spelnia wtedy swojej podstawowej roli — organizm nie odpoczywa, gdy jest on plytki i niespokojny.
Bezsenno$¢ moze pojawic sie przy silnym napieciu emocjonalnym, w sytuacjach stresowych i

konfliktowych, przeciazeniu organizmu obowigzkami, jak réwniez jako powiklanie przy chorobach

polaczonych z cierpieniem i zaburzeniach psychicznych.

SPIS TRESCI:
1. Przyczyny bezsennosci

2. Diagnostyka i leczenie bezsennosci

1. Przyczyny bezsennosci

Bezsennoé¢ charakteryzuje sie podobnie jak bol. Jesli wystepuje przez okres dhuzszy niz 3 tygodnie,
definiuje sie ja jako przewlekla i klasyfikuje jako chorobe. Przyczyny bezsennosci sa réznorodne. Do
najbardziej powszechnych objawéw zalicza sie: trudnos$ci w zasypianiu, klopoty z utrzymaniem

cigglosei snu lub zbyt krotki sen, wybudzanie w nocy i trudnosci z ponownym za$nieciem.

Najezestsze przyczyny bezsennoéci to:

= zaburzenia psychiczne (depresje, psychozy, zaburzenia lekowe),

* zespol niespokojnych nog,

* stosowanie réznych lekow,

* bezdechy w czasie snu,

* okresowe ruchy konczyn,

* zaburzenia rytmu snu i czuwania,

* choroby somatyczne, np. przerost prostaty, ktéry zmusza do czestego oddawania moczu, nawet

W nocy.

Liczba o0s6b cierpiacych na bezsennos$é¢ wzrasta wraz z wiekiem. Ta dolegliwo$¢ duzo czeéciej dopada
kobiety niz mezezyzn. Z wiekiem rodzaj bezsenno$ci ulega zmianie. Mlodzi ludzie przewaznie maja
trudnosci z zasy pianiem, po czym zaczynaja klasé sie coraz pozniej, a to skutkuje dlugim spaniem oraz

pojawieniem sie klopotoéw z wezesnym wstawaniem.

2. Diagnostyka i leczenie bezsennosci

Bezsenno$é nie stanowi wskazania do badan polisomnograficznych, jednak czasami wykonuje sie je, aby
odrozni¢ klopoty ze snem od innych zaburzen. Badanie polisomnograficzne polega na calonocnym
rejestrowaniu elektroencefalogramu, oddechu, ruchéw galek ocznych oraz napiecia mie$niowego.

Uzyskany obraz dzieli sie na fazy snu — od I do IV i REM.

Bezsenno$¢ to powazna choroba, ktéra nalezy leczy¢ w gabinecie lekarskim. Osoby cierpiace na nig
musza stale konsultowac si¢ ze specjalista i leczy ¢ wedlug jego zalecen. W udzieleniu odpowiedzi na
pytanie, czy mamy do czynienie z bezsennoscig, o ktorej nalezy powiedzie¢ lekarzowi, moze pomée

krotki kwestionariusz samooceny bezsennosci.

* Czy czesto masz trudnosci z zasy pianiem?

* Czy budzisz sie zbyt weze$nie rano?

= Jezeli czesto budzisz sie w ciagu nocy, czy masz trudnosci z ponownym za$nieciem?

* Czy czesto czujesz sie zmeczona, gdy budzisz sie rano?

* Czy utrata snu wplywa na twdj nastr6j w ciagu dnia (powoduje, ze czujesz napiecie, podraznienie
lub przygnebienie)?

* Czy utrata snu wplywa na twoja prace w ciagu dnia (pogorszenie koncentracji, pamigci i

mozliwosci poznawezych)?

Jezeli odpowiedziala§ TAK na dwa lub wiecej pytan lub jezeli odpowiedziala§ TAK na pytanie numer 3

powininas oméwié te wyniki ze swoim lekarzem.

W przypadku leczenia farmakologicznego leki nasenne i uspokajajace mozna podzieli¢ na dwie grupy.

Pierwsza to leki wplywajace na receptory GABA-ergiczne, druga stanowia leki antydepresyjne. Ostatnio

zwigkszylo si¢ stosowanie takich lekéw, nawet bez objawéw depresji. Pomocniczo, w przypadku

wystepowania leku, stosowane sa leki przeciwlekowe.

W leczeniu najwazniejsze jest odpowiednie dopasowanie lekéw do rodzaju bezsennosci. Osobom, ktére
maja trudnosci z za$nieciem p,odaje sie najkrocej dzialajacy lek. Jesli problem dotyczy przewleklej
bezsennosci, zalecane jest branie leku tylko co kilka nocy, poniewaz codzienne stosowanie moze

skutkowa¢ uzaleznieniem. U osob starszych bardziej wskazane sg leki o posrednim okresie poltrwania.
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Leki nasenne powinny by¢ stosowane bardzo ostroznie, poniewaz np. barbiturany maja silng tendencje
uzalezniajaca. Powoduja uzaleznienie zaréwno fizy czne, jak i psychiczne. Srodki z grupy benzodiazepin sa
bezpieczniejsze, maja juz duzo mniejsze wlasciwosci uzalezniajace, ale nalezy pamietadé, Ze nie zerowe.
Leki nasenne powinno odstawia¢ sie stopniowo. Nagle odstawienie moze spowodowa¢ tzw. objawy
odbicia, a wigc wzmozony lek, bezsenno$¢, drazliwo$¢ nerwowa i inne. Pomocniczo mozna stosowacé takze

ziolowe leki uspokajajace, np. herbatki ziolowe z melisy.

Bezsennos$ci nie mozna leczy ¢ jedynie preparatami farmakologicznymi. W postaci bezsennosci
przewleklej stanowig one tylko $rodek wspomagajacy terapie. Proces leczenia powinien opiera¢ si¢ na

psychoterapii, wykorzystujac metody behawioralne.

‘Wyrdznia sie dwie metody leczenia bezsennosci:

* metoda kontroli bodZcow — polega na organizacji procesu spania; po polozeniu sie do lozka
zakazane jest jedzenie, czytanie, shuchanie radia i ogladanie telewizji — jesli w ciggu pot godziny
pacjentowi nie uda si¢ zasnaé, powinien wstaé i wtedy np. poczyta¢ w innym pokoju;

* metoda ograniczania snu — polega na prowadzeniu dokladnych notatek dotyczacych godziny

za$niecia oraz godziny przebudzenia, po czym oblicza si¢ $redni czas snu.

Wazna jest takze odpowiednia higiena snu, tzn. np. wietrzenie pomieszczenia przed pojSciem spaé. Nie
ulega watpliwosci, ze osoby majgce problemy z zasypianiem czy budzace sie w nocy powinny szukaé
pomocy u lekarza. Bezsenno$¢ mozna wyleczy¢, aczkolwiek jest ona dolegliwoscia, ktéra w kazdym

momencie zycia moze powrdci¢ — np. z powodu jakiego$ stresu.

Bibliografia
* Szelenberger W. Bezsenno$é, AM Warszawa, Warszawa 2000, ISBN 83-908354-2-8
* Krzyzowski J. Bezsenno$¢, Medyk, Warszawa 2002, ISBN 83-87340-68-5
* Prusinski A. Bezsenno$¢ 1 inne zaburzenia snu, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa

2007, ISBN 83-200-3434-9

Zrodia zewnetrzne

* Brak snuidepresja ida w parze

Porozmawiaj o tym na Forum Zdrowie »

Lekarz Anna Zelinska, 31-10-2012 g0 i Lubieto! < 0

Komentarze (1)

Skomentuj

~kasia 03-10-2012, 14:53 o
mam tak samo

Odpowiedz

Przyczyny bezsennosci  wiecej ¢

Jet lag

Leczenie bezsennosci  wiecej »
Jak dobrze spa¢?
Tabletki nasenne
Leki na bezsenno$é

Ziota na bezsenno$¢

Skutki bezsennosci  wiecej ¥

Powiktania bezsennosci

Fazy snu  wiecej

Dtugos$¢ snu



Zrzut strony: http://abcbezsennosc.pl/ <--kliknij na adresie

Pytania do ekspertow  wigcej » + Zadaj pytanie

Co znaczg problemy ze snem i sucho$¢ w ustach?

Witam! Od dnia 15 sierpnia, gdy wracajac z weekendu wécieklem si¢ na pirata drogowego, mam klopoty
ze snem. Owego dnia nie moglem zasnaé, mimo ze od chwilowego stresu minelo kilka godzin i bytem juz
spokojny. Tak zaczely sie moje klopoty...

ODPOWIADA LEK. JOANNA GLADCZAK
lekarz specjalista choréb wewnegtrznych. Autorka wielu profesjonalnych publikacji medycznych.

Bezsennos¢ a zaburzenia depresyjne
Mam 25 lat, m6j problem zaczal si¢ w styczniu tego roku i trwa do dzi$. A wiec zaczelam mie¢ problemy
ze snem, na poczatku nie spalam do 5 w nocy. Potem poszlam do lekarza psychiatry, ktéry przepisal mi

lek M*##* { N*#* - pobralam...

ODPOWIADA LEK. JOANNA GLADCZAK
lekarz specjalista choréb wewnetrznych. Autorka wielu profesjonalnych publikacji medycznych

pokaz5 nastepnych +

Artykuty Bezsennos¢

BEZSENNOSC

Problemy ze spaniem

Problemy ze snem wiazg sie z wieloma powaznymi konsekwencjami. Osoby cierpigce na ta dysfunkcje
czesto skarza sie na swoja pamiecia i zdolno$é do skupienia uwagi. Zapominanie spowodowane

bezsennoscia moze by¢ jednak powstrzymane...

BEZSENNOSC

Bezsennos¢ a depresja

Bezsenno$é to powazny problem wielu os6b. Problemy z zasypianiem wplywaja
na codzienny nastréj i funkcjonowanie. Nieodpowiednio wypoczeta osoba nie jest

w stanie pracowac, zajmowac¢ si¢ domem i wykonywac¢ wiele innych czynnosci....

BEZSENNOSC
Gdy sen nie przychodzi

o K

Problemy ze snem to problem wielu os6b w kazdym wieku. Klopoty ze snem
moga mie¢ podloze psychologiczne i fizjologiczne. Bezsenno$é jest wywolana przez

permanentny stres, klopoty w zyciu zawodowym i osobistym. Zaburzenia snu to konsekwengcje...

BEZSENNOSC

Co to jest bezsennos¢?

CJ

Zycie w obecnym $wiecie nabiera coraz wigkszego tempa. Wymagania
zewnetrzne wzgledem jednostki sg coraz wyzsze. Zwigzane z tym napiecie

powoduje wiele problemdéw. Przy Zyciu w ciaglym stresie organizm zaczyna si¢ buntowaé. Pojawiaja sie...

BEZSENNOSC

Zapotrzebowanie na sen

o

Problem bezsenno$ci moze dotykac ludzi w roznym wieku. Na zaburzenia snu
cierpi okolo jedna trzecia populacji. Jest wiec to problem bardzo powszechny i

ucigzliwy. Niedostateczna ilo§¢ snu ma wplyw na pogorszenie funkcjonowania organizmu....

BEZSENNOSC
Chrapanie a bezsennos$¢
Mogloby si¢ wydawaé, ze chrapanie to jedna z glownych przyczyn bezsenno$ci. W

L

rzeczywistoéci jednak przyczyn utrudniajacych zasypianie jest bardzo wiele i

odnalezienie glownego czynnika bezsenno$ci moze by¢ trudne. W ciagu...

BEZSENNOSC

Leczenie bezsennosci

Leczenie bezsennosci jest zadaniem interdyscyplinarnym, to znaczy, ze czesto potrzebna jest wspolpraca
lekarzy wielu dziedzin medycyny: psychiatréw, neurologow, kardiologow, pulmonologow; a takze

specjalistow ...

BEZSENNOSC

Diagnostyka bezsennosci

Bezsenno$¢ nalezy leczy¢, wazne jest zatem poznanie jej przyczyn. W celach diagnostycznych lekarz
moze zleci¢ szereg mniej lub bardziej skomplikowanych badan, aby méc skierowa¢ pacjenta do

odpowiedniego specjalisty. Badanie podmiotowe...
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BEZSENNOSC

Bezsennos¢ w cigzy

Ciaza u wiekszosci przyszlych mam wywoluje pewne napiecie i niepokdj, a to w konsekwencji moze

prowadzi¢ do bezsenno$ci. Bezsenno$é w czasie ciazy moze by¢ takze wywolana bolami plecow

(szczegolnie w zaawansowanej...

BEZSENNOSC

Skutki bezsennosci

Skutki bezsenno$ci wystepuja z r6zng intensywnoécia i dotyczy ¢ mogg wielu dziedzin codziennego zycia.

Przeprowadzono wiele badan z udzialem ochotnikow, ktorzy zgodzili sie, by pozbawiono ich mozliwo$ci

snu (przez okres...

pokaz 10 nastepnych +

Konsultanci dzialu Bezsennos¢ >

abcZdrowie

B Lwieto! 7k

GRUPA TW- B ‘

Kontakt z nami
Reklama

Partnerzy

Sie¢ ABCzdrowie.net

Nextwebmedia.pl

lek.
Magdalena Pikul

Regulamin serwisu
Regulamin forum

Polityka prywatnosci



