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Co doradzic opiekunowi, aby mogt pomaoc osobie
starszej, z problemami ze snem

Dlaczego nalezy dba¢ o dobro jakie daje sen. Dlaczego trzeba o niego dbac i jak to robié, aby
poprawi¢ komfort i jako$¢ snu, aby zapewniatl nie tylko wypoczynek, ale zdrowie i dobrostan oséb
starszych, stuzyt kreowaniu kultury regenerujacego snu.

Z uptywem lat i w zwiazku z obnizeniem aktywnosci zyciowej potrzeba snu moze by¢ mniejsza. Warto
zatem, jesli pozwala na to stan zdrowia, a podopieczny wykazuje checi, angazowa¢ seniora w
codzienne zajecia a nawet drobne prace domowe. Praca opiekuna osoby starszej to rowniez
towarzyszenie podopiecznemu i wspdlne spedzanie czasu. Warto wybrac sie na spacer, posiedzie¢ w
ogrodzie - czas na $wiezym powietrzu i aktywnosé dobrze wptyna na samopoczucie zaréwno
podopiecznego, jak i opiekuna. Dobrym pomystem na organizacje czasu i jego urozmaicenie jest
rozrywka, jednak lepsze od wspodlnego ogladania telewizji, czy czytania albo stuchania muzyki, beda
absorbujace gry - planszowki, puzzle, klocki lub karty. Na pewno sprawia, ze dzien bedzie
ciekawszy, a wiec podopieczny uniknie niepotrzebnych drzemek w ciagu dnia, ktére wynikaja
gléwnie ze znuzenia i znudzenia.

To wlasnie drzemki dezorganizuja dzien i moga powodowac problemy z zasnieciem wieczorem lub
krétszy czas snu nocnego. Dla oséb starszych, ktérych z przyczyn naturalnych (na przyktad
zmniejszonego wydzielania melatoniny) dotyczy problem splycenia i skrécenia snu oraz pogorszenia
sie jego regulacji, w walce z bezsennoscia wazny jest stalty rytm dobowy, w tym wyznaczone pory
snu. Spontaniczne, dlugie drzemki np. przy telewizorze moga sprawic, ze zasypianie pod wieczor
bedzie utrudnione. Trudno oczekiwac od osoby, ktora zregenerowata sie snem w ciggu dnia, zeby
spata dtugo i dobrze w nocy. Trudno réwniez traktowac i leczy¢ taka sytuacje, jakby byta to
bezsennosé.

Sen na recepte a recepta na sen

Trudnosci ze snem moga by¢ uciazliwe. Najprostszym, doraznym sposobem na te dolegliwos¢ sa
srodki nasenne, jednak ich lekkomyslne, dluzsze stosowanie moze pogtebi¢ problem zamiast go
zlikwidowa¢. Maja one wylacznie objawowe dziatanie, z czasem traca na skutecznosci i moga
prowadzi¢ do uzaleznienia. Preparaty o naturalnym sktadzie, jak i inne specyfiki bez recepty moga
wydawac sie niewinne, ale rowniez one moga powodowac¢ wystapienie efektéw niepozadanych i
interakcje z lekami, a takze prowadzi¢ do upadkéw. Wtasnie dlatego problemy ze snem u seniora
nalezy komunikowa¢ rodzinie podopiecznego lub stuzbom medycznym. Bezsenno$¢ najczesciej nie
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jest choroba, ale moze mie¢ zwiazek z choroba lub leczeniem, dlatego to lekarz powinien
stwierdzié, co jest jej przyczyna oraz zoptymalizowac terapie. Samodzielnie podja¢ mozna za to
niefarmakologiczne préby walki z bezsennoscia, oparte m.in. na:

e przestrzeganiu rytmu okotodobowego,
e higienie snu,

e technikach relaksacyjnych,

« kontroli bodZcow.

Czestym problemem seniorow jest nieodpowiednia higiena snu. Co moze pomoc?

Trzeba pamieta¢, ze do sprzymierzencow snu naleza stale pory i komfortowe warunki. W miare
mozliwosci, senior powinien udawac sie na spoczynek i wstawa¢ o stalych godzinach oraz
powstrzymac sie od drzemek. Drzemki rozregulowuja rytm dnia, nalezy ich unika¢, zapewniajac
zajecie, ktére zaangazuje podopiecznego, gdyz obok zmeczenia, nuda jest przyczyna drzemania. W
ciaggu dnia drzemka moze mie¢ miejsce jeden raz i nie dtuzej jak 30 minut. Aby nie utrudniac
zasypiania, nalezy ograniczy¢ bodzce i emocje. Jesli wieczorna toaleta wiaze sie z niepokojem lub
agresja, mozna nie wykonywac jej bezposrednio przed potozeniem seniora, ale nieco wczesniej, aby
emocje zdazyly opasc. Najlepiej unikaé aktywnosci i tematow, ktore moga wprowadzié seniora w
stan pobudzenia i powodowa¢ napiecie. Warto pomdc seniorowi w stopniowym wyciszaniu sie,
ograniczajac impulsy takie, jak hatas czy $wiatto w domu. Z wiekiem zwieksza sie wrazliwos¢ snu na
halas i Swiatto. Odpowiednia ilo$¢ swiatta reguluje wydzielanie odpowiedzialnej za sen melatoniny w
organizmie. Aby jej wytwarzanie przebiegato prawidtowo, podopieczny powinien mie¢ zapewniona
duza ilos¢ dziennego Swiatta za dnia i spa¢ w wystarczajaco zaciemnionym pomieszczeniu w nocy -
tak, aby nie obudzito go wchodzace stonce. Nalezy zamkna¢ okno, by odgtosy z ulicy nie budzily
podopiecznego. Mozna na noc pozostawi¢ zapalone lampki nocne lub lampki wtykowe w tazience,
korytarzu i pokoju sypialnym, aby ulatwi¢ podopiecznemu znalezienie pomieszczenia, do ktérego
chce sie uda¢. W stacjonarnych domach opieki mozna monitorowac poziom halasu za pomoca
specjalnych aplikacji (dopuszczalny poziom do 60 decybeli). Podopiecznym w tych miejscach
najbardziej przeszkadzaja gtosne rozmowy personelu oraz zamieszanie w sytuacjach alarmowych. W
zwiazku z tym, mozna przeorganizowac sposob, jaki zmienia sie personel w osrodkach, zredukowaé
poziom hatasu w najgtosniejszych pomieszczeniach, jak stotdwka, kuchnia, zminimalizowac
korzystanie z systemu alarmowego/przyzywowego, wptyna¢ na osoby najbardziej hatasujace.
Podopiecznych przebywajacych w osrodkach najczesciej wybudza state oswietlenie w korytarzu oraz
wlaczanie oswietlenia przy okazji r6znych obchodéw, a w ciagu dnia przeszkadza im niedobdr
Swiatla. Mozna zatem w korytarzach zastosowaé automatyczna regulacje oSwietlenia, w nocy
wykorzystywaé tagodne pomaranczowe swiatto, a w dzien regularnie otwiera¢ zaluzje, zachecac
podopiecznych, by jak najwiecej przebywali na zewnatrz, na stoncu, korzystajac z dziennego
naturalnego swiatta. Ostatni positek powinien by¢ lekkostrawny i nie powinien by¢ spozywany przez

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% ‘_‘a*‘
www.mco.krakow.pl mco@meco.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/

seniora bezposrednio przed potozeniem sie. Alkohol, kawa (kofeina), mocno przyprawione potrawy
lub stodkie napoje, maja dzialanie pobudzajace. Najlepszym napojem na wieczor jest woda. W
zasypianiu moze pomdc zastoniecie okien i cicha, spokojna muzyka lub czytanie do snu. Komfort snu
moze poprawi¢ wywietrzenie sypialni, odpowiednia temperatura, wygodne 16zko, czysta posciel,
czysta, bawelniana, przewiewna bielizna osobista. Wazna jest staranna kontrola temperatury w
sypialni, gdyz zbyt wysoka lub zbyt niska moze prowadzi¢ do przebudzen. Jesli podopieczny
doswiadcza nietrzymania moczu, moze budzi¢ sie w nocy, kiedy bedzie odczuwac wilgo¢. Nalezy mu
zapewni¢ produkty/wyroby higieniczne, np. pieluchomajtki o wiekszej chtonnosci. Jedna z przyczyn
przebudzeni i aktywnosci w nocy jest trudnosé¢ z odréznianiem pory dnia. Podopieczny mysli, ze
skoro przebudzit sie, to pora wsta¢. Zastoniecie zastony kazdej nocy i odstoniecie w trakcie dnia
moga by¢ jednym z sygnalow pomagajacych okresli¢ pory dnia. Pomocne moze byé, umieszczenie
duzego, wyraznego zegara widocznego juz z t6zka. Obudzony w nocy podopieczny moze zauwazy¢
swoje ubrania i doj$¢ do wniosku, ze czas sie ubrac i zacza¢ kolejny dzien. Dlatego na noc nalezy
chowac jego odziez do szafy. Na komfort snu wptywa bol. Kluczem do pokonania tego problemu jest
zidentyfikowanie zrodita bolu, podawanie srodkow przeciwbdélowych o dtugim czasie dziatania,
wlaczenie ich do planu leczenia, aromaterapia, masaze. Problem ze snem moze wynikac ze zbyt
czestej (co 2 godziny) w ciagu nocy zmiany pozycji. Tutaj wazne jest indywidualne okreslenie, ile
czasu podopieczny moze pozosta¢ w jednej pozycji, ze wzgledu na kondycje skory (ryzyko odlezyn) i
stopniowe wydluzanie tego czasu. Przyjmowane leki, np. moczopedne moga przyprawiac o
bezsennos¢, przez koniecznos$¢ przerywania snu w zwigzku z potrzeba korzystania w nocy z tazienki
- mozna zmodyfikowaé czas podawania lekow (najpézniej w potudnie), aby wydtuzy¢ ciagtosé
nocnego odpoczynku. Zta noc dla podopiecznego to trudna noc i trudny dzien dla opiekuna, dlatego
warto sprobowacé tych metod.

Sen opiekuna osoby starszej

Sen opiekuna w duzej mierze zwigzany jest z tym, jak noc przesypia podopieczny. Nie zawsze mozna
tez synchronizowa¢ obowiazki domowe z potrzeba snu, ale dla ogolnej jakosci snu opiekun seniora
powinien starac sie stosowac¢ zasady jego higieny rowniez w stosunku do siebie. W miare
mozliwosci, warto pilnowac¢ regut zwigzanych z kladzeniem sie i wstawaniem o podobnych porach.
Warto nie jes¢ o pdznych porach i nie pi¢ kawy w drugiej czesci dnia. Warto tez wyciszy¢ sie po tym,
jak podopieczny poéjdzie juz spac¢, nie przedtuza¢ do pézna czasu z telefonem, czy przed telewizorem i
starac sie nie mysle¢ o minionym dniu i nie wspomina¢ stresujacych sytuacji. W razie trudnosci z
zasnieciem lepiej nie zerkac na zegarek i nie zmuszac sie do spania, poniewaz prowadzi to tylko do
irytacji i moze pogtebi¢ problem.

Bezsennosc¢ u osoby starszej - kiedy i jak nalezy reagowac¢? Farmakoterapia na zaburzenia
snu
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Koniecznos$¢ leczenia starszej osoby niespiacej w nocy zalezy od tego, jak przedstawia sie jej
samopoczucie w ciggu dnia. Kazdy senior, ktéry czuje sie zmeczony w ciaggu dnia i nie moze w
sposob zadowalajacy wykonywac codziennych czynnosci, powinien poddac sie leczeniu. Pierwsze
kroki to edukacja pacjenta i wskazowki dotyczace higieny snu. Jesli to nie wystarczy, nalezy
rozwazy¢ farmakoterapie. Polecane sa przede wszystkim dobrze tolerowane preparaty ziolowe,
ktére poprawiaja subiektywnie odczuwana jakos$¢ snu, sg dobrze tolerowane. Wybor preparatu
nalezy uzalezni¢ od wieku pacjenta, ryzyka wystapienia dziatan niepozadanych czy tolerancji juz
przepisanych farmaceutykéw. Nalezy réwniez ocenié¢ rozwdj tolerancji i odstawienia leku. Ponadto
lekarz w pierwszej kolejnosci powinien rozwazy¢ przepisanie tagodnych lekéw nasennych, np.
melatoniny. Melatonina, tagodny lek bazujacy na naturalnej substancji regulujacej rytm snu i
czuwania, to dobra opcja dla oséb starszych. Leki nasenne w wiekszosci przypadkow nie wywotuja
snu fizjologicznego. Srodki nasenne, tj. benzodiazepiny, nalezy podawaé ostroznie, przez
ograniczony czas. Moga wywola¢ uzaleznienie od lekéw nasennych i spowodowac zwiekszone ryzyko
upadkow i ztaman u oséb starszych. W przypadku interwencji psychologicznej do jednego z
pierwszych sposobow leczenia nalezy terapia poznawczo-behawioralna potaczona z nauka metod
relaksacji, kontroli bodzcéw, lub restrukturyzacji poznawczej. Wspomniane techniki czesto sa ze
soba laczone. Pomocna moze by¢ réwniez joga, medytacja lub trening autogenny.
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