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Zaburzenia snu - powazny problem zdrowotny,
przyczyny i konsekwencje

Zaburzenia snu to powazny problem, ktory ma przetozenie na funkcjonowanie organizmu.
Niezdiagnozowane i nieleczone zaburzenia snu moga prowadzi¢ do wystapienia powaznych chordb i
wyniszczenia psychicznego. Sen to jedna z podstawowych biologicznych potrzeb organizmu, ktérej
nie sposéb ignorowac przez dtuzszy czas. Problemy ze snem przekladaja sie bowiem na codzienne
funkcjonowanie, samopoczucie i stan zdrowia. Sen peini wazna role dla uktadu nerwowego,
odpornosciowego, sercowo-naczyniowego i gospodarki hormonalnej. Pozwala zregenerowac sity,
czyli ma wptyw na kondycje. Ma znaczenie dla koncentracji, pamieci i reguluje poziom odpornosci na
stres. Juz jedna nieprzespana noc doprowadza do uczucia zmeczenia, rozdraznienia, spadku nastroju
i motywacji, ale prawdziwe problemy moga zaczac¢ sie dopiero wtedy, gdy trudnosci ze snem staja sie
chroniczne.

Mozna wyrdézni¢ dwie gtowne fazy snu:

e Faza NREM (ang. Non-rapid eye movement) - sen gteboki, podczas ktérego odnotowuje sie

wolne ruchy gatek ocznych. Jest to pierwsza faza snu, ktora zwykle trwa do 100 minut. Faza
NREM dzieli sie na cztery stadia, ktore prowadza do zapadania w silny, gleboki sen. W
pierwszym stadium, przy zamknietych oczach dochodzi do pojawiania sie niespéjnych mysli.
Obniza sie wrazliwo$¢ na bodzZce zewnetrzne. Badanie EEG wskazuje na wolniejsze ruchy
gatek ocznych, pojawienie sie fal theta, a zanikanie fal alfa. W stadium drugim pogtebia sie
brak wrazliwosci na bodzce zewnetrzne, a gatki oczne przestaja sie porusza¢. Mimo braku
Swiadomosci moze dojs¢ do szybkiego wybudzenia. Trzecie stadium jest przejsciem w sen
gleboki, a w mézgu wedlug zapisu EEG pojawiaja sie fale delta. Ostatnie, czwarte stadium fazy
NREM to sen tzw. wolnofalowy, podczas ktérego pojawiaja sie obrazy, dochodzi do ruchow
ciata lub lunatykowania. Czwarte stadium przechodzi w faze REM.

e Faza REM (ang. Rapid eye movement), okreslana jako faza snienia - sen ptytki, dochodzi do

szybkiego ruchu gatek ocznych. Podczas tej fazy, ktéra trwa okoto 15 minut, dochodzi do
wystepowania marzen sennych, co wywotane jest wysoka aktywnoscia mézgu. W poréwnaniu
do fazy NREM oddech jest szybszy i mniej regularny, wzrasta tetno, co swiadczy o wzmozonej
pracy miesnia sercowego. Epizody snu w fazie REM z reguly trwaja od 5 do 30 minut,
wystepuja na zmiane w cyklach z faza NREM. Nadmierna sennos$¢ w ciagu dnia wywotana
napadowym wystepowaniem snu fazy REM to jednostka chorobowa zwana narkolepsja.
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Sen regeneracyjny, to najbardziej jakoSciowy rodzaj snu. Powinien trwac¢ nieprzerwanie 7-9 godzin,
kazdej nocy. Jego znaczenie wynika z faktu, ze wlasnie podczas tego snu regeneruje sie zarowno
ciato, jak i umyst. Ma niebagatelny wplyw na obie sfery zycia cztowieka. W snie regeneracyjnym
obniza sie poziom stresu, ,czyszcza” sie emocje oraz utrwalajag wspomnienia. Komdrki sa pobudzane
do wzrostu i sie regeneruja, reguluje sie poziom hormonéw w organizmie, rosnie odpornosc. Jesli
fazy snu nie sa zaburzone i nastepuja po sobie we wtasciwej kolejnosci, uwalniaja sie zwiazki
chemiczne i hormony, ktére wplywaja na samopoczucie $piacego: melatonina, serotonina,
adenozyna, kortyzol. Odpowiadaja za wysokojakosciowy, wartosciowy sen, w czasie ktorego
nastepuje regeneracja narzadéw. W celu zapewnienia pelnej regeneracji, w czasie ,dobrego snu”,
dorosty cztowiek potrzebuje od 4 do 5 cykli snu, kazdy trwajacy od 90-120 minut. Cztowiek zasypia,
nastepnie mozg zapamietuje przezycia z dnia, potem aktywnos$¢ mézgu powolnieje, podobnie jak
cisnienie i praca serca, nastepuje proces fizycznego zdrowienia organizmu, wreszcie uzdrawia sie
umyst - niwelowane sa stres i zte emocje.

Na wage snu wskazywata pionierka pielegniarstwa Florence Nightingale, uwazajac, ze obowigzkiem
opiekunow jest zapewnienie jak najlepszych warunkéw bytowych. Kluczowe znaczenie snu
podkreslal Abraham Maslow, autor teorii hierarchii potrzeb, ktory umiescit sen w najbardziej
podstawowej kategorii potrzeb, obok oddychania, jedzenia, picia.

Rodzaje zaburzen snu

Brak snu jest patologicznym stanem, ktéry moze wywolywa¢ powazne konsekwencje zdrowotne, albo
by¢ poktosiem schorzen i dziatania czynnikow, ktére beda powodowatly problemy z zasypianiem i
poprawnym przebiegiem poszczegdlnych faz snu.

U zdrowego, dorostego czlowieka sen stanowi jedna trzecia doby, czyli mozna wysnu¢ wniosek, ze
przesypiamy okoto 30% zycia. Objawy niewyspania i skutki braku snu beda mialy bezposrednie,
negatywne przelozenie na wykonywanie codziennych czynnosci. Nawet jednorazowo nieprzespana
noc, czyli brak snu przez 24 h spowoduje, ze organizm nie bedzie funkcjonowat prawidtowo. Efekty
nieprzespanej nocy pod wzgledem psychomotorycznym sg poréwnywalne do stanu organizmu po
spozyciu alkoholu. Nastapi zaburzenie funkcji poznawczych, ostabienie zdolnosci do nauki i pracy,
nadmierna sennos$¢ w ciagu dnia, wzmozony apetyt i ogolne ostabienie potencjatu psychofizycznego.

Pierwsza klasyfikacja zaburzen snu powstata w 1979 roku, a poszczegdlne patologie snu zostaty
opracowane przez Zrzeszenie Osrodkow Zaburzen Snu w USA.

Wyodrebniono wowczas nastepujace formy zaburzen snu:

e insomnia - trudnos$¢ w zasnieciu i utrzymaniu poszczegolnych faz snu;
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e parasomnia - sen dysfunkcyjny zwigzany z wystepowaniem nieprawidtowosci w trakcie snu lub
podczas wybudzania np. koszmary senne, leki nocne, lunatyzm, bruksizm (patologiczne tarcie
zebami);

e hipersomnia - nadmierna sennosc;

e dyssominia - nieprawidtowy timing okresow snu i czuwania, zwigzany z zaburzeniem
biologicznego rytmu okotodobowego.

Pierwotne zaburzenia snu

Brak snu w nocy moze zwiastowa¢ wystepowanie powaznych chordéb, ktére wymagaja szerokiej
diagnozy i czesto specjalistycznego leczenia. Lekcewazenie permanentnego niewyspania, budzenia
sie w nocy wywoluje szereg konsekwencji zdrowotnych. Wystepuja jednak schorzenia, ktérych
wystepowanie moze prowadzi¢ do réznych typéw zaburzen snu. Do pierwotnych zaburzen snu nalezy
zaliczy¢ takie jednostki chorobowe, jak: zespot obturacyjnego bezdechu sennego, zespoét
niespokojnych ndg, czy narkolepsja.

Brak snu, a zespol obturacyjnego bezdechu sennego

Zaburzenia snu w przypadku wystepowania obturacyjnego bezdechu sennego, sa konsekwencja
nieprawidlowej pracy ukladu oddechowego. Jest to spowodowane niedroznoscia gornych drog
oddechowych, a cecha charakterystyczna schorzenia jest gtosne chrapanie podczas nocnego
spoczynku, ptytki oddech i przerwy w oddychaniu. Spotegowanie objawéw powoduje silne zmeczenie
organizmu, nadmierne spozycie alkoholu lub zazycie srodkéw nasennych. Dochodzi takze do
czestych wybudzen, uczucia niepokoju i niemoznosci zaczerpniecia oddechu. Poziom stresu
towarzyszacy dezorientacji po gwattownym przebudzeniu w wielu przypadkach powoduje problem z
ponownym zasnieciem. Brak snu u pacjenta powoduje frustracje, a nieodpowiednia regeneracja
powoduje uczucie ciagtego zmeczenia i nadmierna sennos¢ w ciggu dnia. Nalezy podkresli¢, iz zespot
obturacyjnego bezdechu sennego jest schorzeniem niezwykle niebezpiecznym, ktére wpltywa na
niedostateczne dotlenienie organizmu ze wzgledu na nieprawidlowy proces wymiany gazowej.
Dodatkowo brak snu bedzie mial wptyw na zaburzenia koordynacji i uposledzenie funkcji
kognitywnych. Omawiana jednostka chorobowa najczesciej wystepuje u pacjentow otytych, stad
podstawa w stopniowym pozbywaniu sie objawdéw bedzie utrata masy ciala.

Brak snu, a narkolepsja

Narkolepsja jest choroba, ktéra spowodowana jest uszkodzeniem komérek nerwowych. Jest to
zaburzenie snu o nieznanej etiologii i wystepujace stosunkowo rzadko. Jedna z hipotez, mdéwi, iz
powstawanie narkolepsji jest spowodowane mutacja genu kodujacego antygen HLA na chromosomie
6. Przy obnizonej odpornosci lub nieprawidtowym funkcjonowaniu uktadu immunologicznego,
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pojawienie sie czynnika chorobotworczego np. wirusa, moze zainicjowaé proces autoimmunizacyjny
wymierzony przeciwko wlasnym neuronom. Zaburzona zostaje produkcja biatka o nazwie
hipokretyna, ktére uczestniczy w regulacji poszczegdlnych faz snu.

Schorzenie to charakteryzuje sie nadmierng sennoscia w ciggu dnia i nagtymi przypadkami utraty
napiecia miesniowego tzw. katapleksja. Dodatkowo pacjent moze cierpie¢ na niedobor snu, ktory jest
spowodowany zaburzeniami snu fazy REM, ktéremu towarzysza omamy senne i halucynacje.
Porazenie przysenne, ktore takze jest jednym z objawdéw narkolepsji, dotyczy gtéwnie dzieci i
mtodziezy, kiedy to dodatkowo odczuwane jest pieczenie oczu, mroczki lub pacjent odnotowuje
epizody podwojnego widzenia przedmiotéw. Zdiagnozowana narkolepsja obniza komfort i jakos¢
zycia oraz wplywa na ograniczenie aktywnosci zawodowej i spotecznej. Narkolepsja leczona jest
objawowo, farmakoterapia dobierana jest indywidualnie przez lekarza. Waznym elementem terapii
jest dbanie o rytm dobowy snu i czuwania.

Brak snu, a zespol niespokojnych nég

Zespol niespokojnych ndg jest schorzeniem, ktére moze by¢ przyczyna zaburzen snu. Do tej pory
jednoznacznie nie ustalono przyczyny wystepowania tej choroby, jednak najwiecej badan wskazuje
na zaburzenia pracy ukladu dopaminowego i opioidowego. Wtdrna przyczyna zespotu niespokojnych
n6ég moga by¢ niedobory mikrosktadnikow, w tym zelaza i magnezu oraz przyjmowanie lekow
wywolujacych objawy w postaci silnej potrzeby poruszania koficzynami dolnymi. Symptomy, ktére
wystepuja wieczorem, powoduja problemy z zasnieciem, a brak snu i peinej, catlonocnej regeneracji
powoduje szereg objawdw psychofizycznych, ktore uniemozliwiaja codzienne funkcjonowanie.
Chroniczne zmeczenie i nadmierna sennos¢ w ciaggu dnia moga przyczynia¢ sie do powstawania
stanéw depresyjnych i innych zaburzen psychicznych.

Jakie sa skutki braku snu i czemu nocna regeneracja jest podstawa w utrzymaniu zdrowia?

Brak snu wiagze sie z niezaspokojeniem jednej z podstawowych potrzeb fizjologicznych cztowieka.
Mimo tego, iz sen postrzegany jest jako odpoczynek organizmu, to podczas jego trwania dochodzi do
wielu proceséw naprawczych, regeneracyjnych i budulcowych. Obnizona zostaje reaktywnos¢ na
bodzZce pochodzace ze sSrodowiska zewnetrznego, dlatego brak snu powoduje state pobudzenie
osrodkowego uktadu nerwowego oraz niewlasciwa regeneracje tkanek i narzadéw. Skutki braku snu
lub niewyspania, ktére postrzegane sa jako silne zmeczenie i sprawiaja, ze na drugi dzien dochodzi
do obnizenia sprawnosci psychofizycznej, cztowiek jest mniej aktywny i ma trudnosci z koncentracja.
W trakcie snu obniza sie cisSnienie tetnicze krwi, spada temperatura ciata i wolniej oddychamy.
Produkowana energia zapewnia podtrzymanie niezbednych, autonomicznych proceséw zyciowych.

Brak snu i niewtasciwy przebieg rytmu snu i czuwania, bedzie skutkowal wystepowaniem
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nieprawidtowosci w funkcjonowaniu ustroju. Skoro nawet 24-godzinny brak snu niesie ze soba
negatywne konsekwencje, to przewlekty deficyt snu i skutki niedosypiania moga by¢ niebezpieczne
dla zdrowia.

Objawy braku snu, najwazniejsze zagrozenia z powodu zaburzonego snu:

e nadmierna sennos¢ w ciagu dnia;

e zaburzenia koncentracji;

e zaburzenia mowy;

e obnizony nastrdj;

e uczucie niepokoju;

e wzmocnione odczuwanie negatywnych emocji;

e problemy z pamiecia, obnizenie zdolnosci uczenia sie i zapamietywania;
e depresja;

e halucynacje;

 pogorszenie refleksu i spostrzegawczosci;

e drzenie mies$ni (dtoni, powiek);

e skurcze miesni;

« problemy z koordynacja ciala, zaburzenia rownowagi, ryzyko upadkow;
» objawy fizjologiczne: choroby serca, wysokie cisnienie tetnicze krwi;

* otyltos¢;

* niska odpornos¢;

e zmiany hormonalne;

e nadwrazliwos¢ na bol;

 zaburzenia zdolnosci do rekonwalescencji;

e podwyzszone ryzyko zachorowan na choroby nowotworowe.

Brak snu moze prowadzi¢ do obnizenia odpornosci organizmu, co bedzie zwiekszato podatnos¢ na
zakazenia wirusowe, bakteryjne i grzybicze. Niewlasciwa regeneracja bedzie z kolei zaburzac
funkcjonowanie gospodarki hormonalnej. Niedob6r snu moze wplywac¢ na metabolizm glukozy,
zmniejsza¢ wrazliwos$¢ insulinowq, co przeklada sie na wystepowanie choréb metabolicznych takich,
jak insulinoopornos¢ i cukrzyca typu 2. Deficyt snu, czesto stanowi podtoze chordéb psychicznych, ze
wzgledu na towarzyszace objawy, takie jak uczucie niepokoju, czy obnizony nastréj. Dysfunkcje
wywotane brakiem snu powoduja silny stres, zaburzenia w postrzeganiu rzeczywistosci i
nieumiejetnos¢ dostosowania do zmieniajacego sie srodowiska zewnetrznego.

W zwiazku z powyzszym troska o zachowanie prawidlowego rytmu dobowego i przestrzeganie
podstawowych zasad higieny snu jest kluczowe w utrzymaniu zdrowia.

_ Miejskie Centrum Opieki dla Osob Starszych, Przewlekle P =
%  Niepelnosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie & = %
= ul. Wielicka 267, 30-663 Krakéw 4 N %
S = samodzielny publiczny zaklad opieki zdrowotnej %’5 e
B, \ tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 % 1_‘@“
g™ www.mco.krakow.pl mco@mco.krakow.pl o

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez .-‘ * ’:
dla Matopolski - Polska Unig Europejska [EIRS M ALO P O L S I( A

Projekt pn. ,,Centrum wsparcia opiekunow nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie” dofinansowany przez Unie Europejskq z Programu Fundusze Europejskie dla Matopolski na lata 2021-2027, w
ramach Priorytetu 6. Fundusze Europejskie dla rynku pracy, edukacji i wltgczenia spotecznego, Dziatania 6.33 Wsparcie ustug
spotecznych w regionie - ZIT


https://wsparciedlaopiekuna.pl/pl-pasek_fe-rgb-poziom/

PiSmiennictwo

1. Cooke J.R., Ancoli-Israel S: Normal and abnormal sleep in the elderly, Handb Clin Neurol
2011, 98: 653-665.

2. Ancoli-Israel S, Insomnia in the elderly: a review for the primary care practitioner. Sleep 2000,
23 Suppl 1: S23-S30.

3. Martin J. i wsp., Assessment and treatment of sleep disturbances in older adults, Clin Psychol
Rev 2000, 20: 783-805.

Zrédto zdjecia: https://www.canva.com/photos/

Miejskie Centrum Opieki dla Osob Starszych, Przewlekle P o ™
Niepelnosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie & = %
ul. Wielicka 267, 30-663 Krakéw e N &
samodzielny publiczny zaktad opieki zdrowotne;j % »
tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 % 1_‘@‘”

tpggmes® www.mco.krakow.pl mco@meco.krakow.pl %”%.. _—
Qo e | N\ MALOPOLSKA

Projekt pn. ,,Centrum wsparcia opiekunow nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie” dofinansowany przez Unie Europejskq z Programu Fundusze Europejskie dla Matopolski na lata 2021-2027, w
ramach Priorytetu 6. Fundusze Europejskie dla rynku pracy, edukacji i wlaczenia spolecznego, Dzialania 6.33 Wsparcie ustug
spotecznych w regionie - ZIT


https://wsparciedlaopiekuna.pl/pl-pasek_fe-rgb-poziom/

