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Problemy ze snem u seniora

Do czynnikow rozpraszajacych sen i wypoczynek/zaburzajacych dynamike snu seniora
nalezy: hatlas, swiatlo, niesprzyjajace warunki do spania (np. nieodpowiednia temperatura w
pomieszczeniu, dyskomfort - niewygodne t6zko, materac, poduszka, koc, pidzama), przyjmowane leki
(np. moczopedne), bdl, gtdéd, pragnienie, zta dieta, nieprawidtowe ulozenie ciala w czasie snu,
nadmiar lub brak aktywnosci w ciagu dnia oraz zbyt czeste i dlugie drzemki.

Przyczyny problemoéw ze snem u seniorow

Seniorom najbardziej przeszkadza w spaniu, tzw. defragmentacja snu. Powoduje ona, ze procesy
regeneracyjne nie nastepuja, bo senior nie przechodzi ptynnie z cyklu w cykl, wybudza sie. Problemy
ze snem moga pojawic sie na przyktad na skutek gwaltownych emocji albo przewleklego stresu,
zmiany w trybie zycia lub rytmie dnia, w zwigzku z choroba o ostrym przebiegu. Z regutly
jednak bezsennos¢ o takich Zrédtach ma charakter czasowy - sporadyczny lub krétkotrwaty i
ustepuje wraz z uregulowaniem sie sytuacji. Gorzej, jesli problemy ze snem staja sie przewlekte -
warto wtedy poszuka¢ przyczyn. Okazuje sie, ze bardzo czesto sa one powiazane ze stanem
zdrowia, czyli wspotistniejacymi schorzeniami i/lub maja zwiazek z przyjmowanymi lekarstwami. Z
problemami ze snem sprzezone moga by¢ choroby uktadu sercowo-naczyniowego, oddechowego,
pokarmowego, nerwowego, moczowego. Niebagatelne znaczenie maja wystepowanie bélu i
nykturia, czyli konieczno$¢ oddawania moczu w porze nocnej. Bezsenno$¢ moze mie¢ réwniez
zwiazek z zaburzeniami psychicznymi: depresja, schizofrenia i zespotami otepiennymi.

Najczestsze przyczyny zaburzen snu u starszych osob, to: depresja, choroby somatyczne,
choroby otepienne, nieodpowiednio leczony bdl, unieruchomienie w t6zku, niepozadane efekty
lekéw, niekorzystne srodowisko (temperatura, hatas), nykturia, brak aktywizacji w ciggu dnia.

W przypadku nowo zdiagnozowanej bezsennosci nalezy wzia¢ pod uwage ostre zaburzenie, ktére ma
wtérny wplyw na zdolno$¢ zasypiania. Na przyktad mozliwe sa zaburzenia ruchu w kontekscie
zespotu niespokojnych ndg, skutki uboczne lekéw, niedobér zelaza lub inne choroby somatyczne albo
psychiczne. Przyczyne moga rowniez stanowi¢ nowe farmaceutyki, ktore moga zaktécac sen.

Sen a demencja starcza

Opieka nad osoba starsza wymaga wiedzy, na temat tego, jak poradzi¢ sobie z bezsennoscia u
podopiecznego. Bezsennos¢ bardzo czesto dotyka osoby cierpigce na demencje. U czesci chorych w
godzinach wieczornych i nocnych zaobserwowa¢ mozna syndrom zachodzacego stonca,
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objawiajacy sie na przyktad niepokojem, lekiem i dezorientacja a nawet agresja. Bez watpienia ma on
przetozenie na wydtuzony czas zasypiania, sklonno$¢ do przebudzen w nocy. To z kolei prowadzi do
nawarstwiania sie zmeczenia w trakcie kolejnych dni, drzemek (np. po potudniu), ktére sprawiaja, ze
podopieczny jest bardziej wypoczety wieczorem i trudno mu zasna¢ kolejnej nocy. Chorych na
Alzheimera dotycza zaburzenia dobowego rytmu snu i czuwania - prawdopodobnie ma to
zwiazek z masowaq utrata komorek nerwowych w moézgu. Przypuszczalnie bezsennosé to rowniez
jeden z czynnikow, ktéry zwieksza ryzyko samego zachorowania na choroby otepienne. Osoby, ktére
maja przewlekle problemy ze spaniem, moga mie¢ z czasem pogorszone funkcje poznawcze - stabsza
pamiec¢, nizszy poziom uwagi, problemy z logicznym mysleniem, a w podesztym wieku moga
zachorowac na Alzheimera. Wszystko dlatego, ze sen jest wazny i korzystny dla mézgu, bo pozwala
mu przetwarzac i utrwala¢ doswiadczenia.

Prawie co drugi senior cierpi na zaburzenia snu. Potrzeba snu u dorostych zmienia sie
nieznacznie wraz z wiekiem. Najwieksze zmiany wystepuja miedzy 60 a 70 rokiem zycia. Fazy
gtebokiego snu u senioréw czesto ulegaja skréceniu i znacznie tatwiej mozna ich wybudzi¢ (np.
dzwiekami). Starsi ludzie rzadko maja trudnosci z zasypianiem, problemem jest gtownie budzenie sie
w nocy i trudnosci z zasnieciem po wybudzeniu. Seniorzy $pia tez wiecej w ciagu dnia, zazwyczaj
30-60 minut i odpowiednio mniej w nocy. Dodatkowo osoby starsze sa bardziej wrazliwe na
zewnetrzne czynniki zaktdocajace sen. Zbyt ciepta sypialnia, chrapiacy partner lub zbyt miekki
materac - rzeczy, ktore tatwo mozna znies¢ w wieku Srednim, moga nagle stac¢ sie czynnikami
przeszkadzajacymi w $nie w wieku starszym. Stres psychologiczny, taki jak samotnos¢, konflikty,
nadmierna/niedostateczna aktywnos$¢ w ciggu dnia réwniez majg negatywny wpltyw na sen.

Jakie sa kryteria normalnego snu u osob starszych?

 Calkowity czas snu powinien wynosi¢ 6-8 godzin.

 Czas zasypiania powinien by¢ krétszy niz 30 minut. Zwykle trwa 15-20 minut.

e Czas czuwania w t6zku moze wynosi¢ do 2 godzin u osoéb starszych (70+) w przeciagu catej
nocy. Od dwdch do czterech pobudek na noc uwaza sie za normalne.

O tym, czy wystepuja zaburzenia snu, decyduje samopoczucie seniora. Zmeczenie i
niezamierzone zasypianie w ciagu dnia wskazuja na zaburzenie. Drzemka w potudnie uwazana jest u
osoby starszej za norme, ale nie powinna trwac dtuzej niz 30 minut. Przy dluzszej drzemce pojawiaja
sie juz fazy gtebokiego snu, ktore prowadza do zaburzen snu w nocy i probleméw z wybudzeniem sie
po drzemce.

Dlaczego osoby starsze duzo spia?

Czesto to tylko wrazenie, poniewaz rzeczywisty czas snu u seniora nie jest dtuzszy. Zazwyczaj jednak
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dochodzi do zaburzen rytmu snu i czuwania. Wielu starszych pacjentéw cierpigcych na bezsennos¢
nie kladzie sie spa¢ o zwyktej porze - miedzy 21:00 a 23:00 - ale znacznie wczesniej. Moze to
prowadzi¢ do zakldcenia rytmu dobowego. Starsze osoby nalezy zacheca¢ do pdzniejszego pojscia
spac. Moze to by¢ jednak trudne w wykonaniu, np. jesli potrzebna jest pomoc osoby trzeciej przed
pojsciem spaé. W niektérych domach spokojnej starosci czas snu seniorow wynosi 14-16 godzin, w
zaleznosci od liczby personelu. Rytm dobowy zatamuje sie w wyniku dtugich okreséw odpoczynku,
pacjenci wieczorem nie sg zmeczeni i nie moga spac¢. Wlasciwym podejsciem jest tutaj aktywizacja
opieki: mobilizowanie osoby starszej i przynajmniej wyprowadzenie jej z t6zka w porze positkdw w
celu ustabilizowania rytmu dobowego.
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