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Rozpocznijmy moze od tego, czym jest bezsennos$¢? Bezsennos¢ to stan, w ktérym
wystepujg trudnosci zaréwno w zakresie zasypiania, jak i utrzymania snu lub wczesne
budzenie sie. Zaburzenie to negatywnie wptywa na funkcjonowanie w ciggu dnia, dlatego
jego objawy dotykajg nas przez ,24 godziny na dobe”.
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Na bezsennos¢ cierpig osoby z kazdej grupy spotecznej. Nie ma zasady, ze osoby w podesztym wieku z braku zajecia
w trakcie dnia ucinajg sobie drzemke i w nocy nie potrafig spac. Nic mylnego. Osobiscie znam osoby, ktére pomimo
intensywnego zajecia wieczorem mogliby géry przenosi¢, a na drugim biegunie osoby nie majgce zadnego zajecia
idg spac z kurami i $pig do rana. Bedac osobg ociemniatg réwniez mam czasami okresy bezsennosci nawet
kilkudniowej. Z czego to wynika?

Bezsennos¢ u nas, oséb niewidomych wynika ze swobodnie biegnacego rytmu okotodobowego. Oznacza to nic
innego, ze osoby niewidome majg inny niz 24-godzinny rytmu snu i czuwania.

Bezsennos$¢ diagnozuje sie u 0séb, u ktérych epizody bezsennosci wystepujg co najmniej 3 razy w tygodniu przez
minimum miesiac i wptywajg negatywnie na samopoczucie.

Bezsennos¢ moze taczy¢ sie z wystepowaniem zachowan takich jak chrapanie, bezdechy, skurcze nég, lunatyzm itp.

Moze ona by¢ tez wynikiem koszmaréw, lekéw nocnych lub efekt stosowania srodkéw farmakologicznych. Jesli jest
krotkotrwata (trwa do 4 tygodni), to moze by¢ wywotana stresem, zmiang trybu zycia lub chorobami takimi jak
infekcje itp. Duze ryzyko wystepowania bezsennosci stwierdza sie u kobiet w okresie menopauzy, senioréw,
pracownikéw zmianowych i 0s6b niewidomych.

To, co kazdy z nas odczuwa w pierwszej kolejnosci po 2 - 3 nocach z niewystarczajgcg iloscig snu, to przede
wszystkim zmeczenie, problemy z koncentracjg, pamiecig oraz pogorszenie kondycji psychicznej i fizycznej. Taki
stan bywa niebezpieczny chociazby ze wzgledu na zwiekszenie ryzyka wypadkow, ktorych przyczyne stanowig
zaniki Swiadomosci trwajgce nawet kilkadziesiagt sekund.

Na jakos$¢ snu ma wptyw wiele czynnikdéw zewnetrznych Ponizej kilka wskazdwek, ktére powinny poprawic nam
jakos¢ snu:

1. Ograniczaj czas spedzony w t6zku i nie prébuj zasngc na site.

2. Usun zegarek z sypialni.

3. Wybieraj aktywnos¢ fizyczng popotudniu, nie zas przed snem.

4. Unikaj uzywek.

5. Zadbaj o regularny tryb zycia.

6. Unikaj drzemek w ciggu dnia.

7. Zwr6¢ uwage na czynnosci, ktére wykonujesz w tdzku.

8. Zadbaj o swoj komfort.

Jak mozna dowiedzie¢ sie z portali medycznych w leczeniu bezsennos$ci wiodgcym sposobem jest leczenie
farmakologiczne polegajace na stosowaniu preparatow zawierajgcych melatonine. Warto podkresli¢, ze nie jest to
substancja, ktéra powoduje sen - nalezy jg traktowac raczej jako preparat, ktéry wyznacza na niego wtasciwg pore.
Moze jednak przed wizytg lekarska i stosowaniem srodkéw farmakologicznych warto skorzystac ze wskazowek
poprawiajacych jakos¢ snu.

Mitego nocnego wypoczynku !
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