Insomnia - jJak wygraé¢ =z
bezsennoscia?

23 stycznia 2018
Coraz wiekszy procent spoteczenstwa cierpi na bezsennos¢.

Podczas snu regulujemy sity. Cztowiek niewyspany, Zle
funkcjonuje zaréwno fizycznie, jak i psychicznie i czesSciej
popada w stany depresyjne. Insomnia nazywana jest choroba
cywilizacyjna, bo odejscie od naturalnych déb i stres
zaburzajag cykle snu. Co na nig wptywa i jak z nig walczy¢?

BEZSENNOSC JAKO CHOROBA CYWILIZACYJNA - ODERWANIE OD
NATURALNYCH CYKLOW SNU

W pewnym stopniu bezsennos¢ jest wing postepu technologicznego
i progresu cywilizacyjnego. Dawniej cztowiek ktadt* sie spac i
wstawat roéwno ze zwierzetami, zajmowat sie rolag i
gospodarstwem. Dzi$ pracujemy na nocne zmiany, siedzimy
wieczorami przed komputerem, telewizorem, chodzimy po klubach,
a nasze wewnetrzne harmonogramy sg rozstrojone. Cztowiek
wymkngt sie naturze spod kontroli. Czemu ma to wptyw na
bezsenno$¢? Badania pokazujg, ze faze najmocniejszego snu
mozna osiggng¢ jedynie, gdy zasypiamy w czasie, gdy Stoince
jest po drugiej stronie Ziemi. Wynika z tego, ze jesli usSniemy
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przed 22.00, wstaniemy rano wyspani 1 wypoczeci bo nasz
organizm najlepiej zregeneruje sity.

Drugg kwestig zwigzang z progresem cywilizacyjnym i oderwaniem
od naturalnych cyklow, jest ingerencja cztowieka w zamiane
nocy w dzien. Nawet jes$li mamy mozliwos$¢ wczesniej zasngé, to
kiedys cztowiek zasypiat w zupetnie innych warunkach. Gtucha
noc, cisza i intensywna czern nocy sprawiaty, ze sen byt czyms
naturalnym i niewymuszonym. Znacznie lepiej zasypia sie nam
przeciez w cichych miejscach z daleka od zgietku miasta. Im
wiecej cywilizacji, tym wiecej neonéw, hataséw i dzZzwiekow,
ktéore wybudzajg nas ze snu. Niebo jest rozswietlone, samoloty
latajg nad naszymi gtowami, stychal¢ warkot aut, telewizor u
sgsiada, ktadziemy sie spal nieregularnie bo zawsze jest cos
do zrobienia, albo jedynie wieczorem mamy czas na obejrzenie
filmu lub przeczytanie ksigzki, totez nasze wewnetrzne,
biologiczne zegary stajg sie rozstrojone.

Na bezsenno$¢ wptywa tez szybkie tempo zycia i stres. W ciggu
dnia bardzo sie spinamy i pobudzamy by zdgzy¢ wszystko zrobid,
a wieczorem nadal jestesmy na tych ,wyzszych obrotach” i
ciezko sie przestawi¢ w mgnieniu oka, by wyciszy¢ organizm,
zrelaksowa¢ sie i zasnag¢. Zamiast odpoczgé¢, wciaz myslimy o
kolejnym roboczym dniu, wyzwaniach, problemach, analizujemy,
myslimy, wcigz nie pozwalamy mdézgowi przejs¢ na inng
czestotliwos¢ fal, dzieki ktérej usniemy bez problemu.

FALE MOZGOWE — KWESTIA SZYBKIEGO ZASYPIANIA

Kwestia szybkiego zas$niecia zalezy od stanu swiadomosSci oraz
aktywnosci bioelektrycznej mézgu. W stadium wysokiego
pobudzenia, spiecia, gotowosci do dziatania, mézg funkcjonuje
na falach gamma, a nastepnie beta. Dopiero, gdy mézg przestawi
sie na fale alfa, mozemy sie wyciszy¢. Jest to faza relaksu,
czesto tez wykorzystywana w technikach szybkiego uczenia.
Kolejnym wymiarem umystu jest funkcjonowanie na falach theta.
Etap charakterystyczny dla transu, hipnozy, medytacji, marzen.
Stan mysli staje sie rozmyty, niespdjny, lawirujemy miedzy



jawa, a wyobrazeniami. Swiadomo$¢ przy tej czestotliwoéci moze
nawet kontrolowa¢ fizyczny bol czy krwawienie w skrajnych
przypadkach.

Dopiero po tym etapie mézg przestawia sie na funkcjonowanie na
falach delta, charakterystycznych dla gtebokiego snu czy tez
medytacji lub uszkodzenia mechanicznego, gdyz uszkodzone mézgi
nie sg w stanie przeskoczy¢ na powyzsze fale. Praca i cykle
funkcjonowania mézgu wptywajgce na poziomy SwiadomosSci
pokazujg zatem, ze nie mozemy od tak rzuci¢ wykonywanej pracy,
oderwa¢ sie od obowigzkdéw i ciekawych zajec, a potem potozy¢
sie do t6zka i od razu zasng¢. Nasze mdézgi i ciata muszg sie
wyciszy¢, a przestawienie jednak troche to trwa.. Za duzo
myslimy i robimy przed zasnieciem. Mézgi i ciata sg spiete,
dziatajg na falach funkcjonalnych. Stad bezsennosc.

CYKLE I CZAS SNU - CZEGO POTRZEBUJE UMYSt DO REGENERACJI
PODCZAS SNU?

Noworodki $pig niemal catg dobe, dzieci potrzebujg okoto 10 h
snu by zregenerowa¢ sity, za$ osoba dorosta od 6 do 8 godzin,
jednak najwazniejsza jest nie dtugos¢ snu, a jego niezaktécony
cykl i faza. Mozna sie wyspa¢ i by¢ wypoczetym Spigc nawet po
5 godzin w czasie doby, jesli sen jest gteboki. Badania
neurologiczne faz snu pokazujg, ze cztowiek ma zwykle od 4 do
6 cykli snu, ktdére trwajg od 80 do 120 minut.

Sen sktada sie z trzech stadidw snu Nrem odpowiadajgcego za
wypoczynek biologiczny i jednego stadium Rem, odpowiadajacego
za marzenia senne, utrwalajgcego pamie¢ i ksztattujgcego
funkcje intelektualne. W trakcie dwdéch pierwszych faz stanu
Nrem sen jest ptytki. Dopiero trzeci stan Nrem 1 stan nazywany
Rem jest gtebokim snem, ktdérego potrzebujemy. Te dwa
najwazniejsze etapy dla ciata i umystu zawsze przedzielane s3
stadiami ptytkich snéw. Jes$li za$ co$ zakt*déca nam sen i
wstajemy w Srodku nocy, to cykl snu zostaje zaktdécony i
najczesciej znowu zaczynamy spanie od pierwszego stadium Nrem.



SPOSOBY NA WALKE Z BEZSENNOSCIA — OD TABLETEK LEPSZE SA
NATURALNE METODY

Do naturalnych sposobdéw, ktdre pomogg nam zasngl zaliczyd
mozna usypianie 1 wstawanie o regularnych porach. Mozna tez
tak zmeczy¢ umyst i ciato by z przemeczenia automatycznie mézg
sam zaczagt dziata¢ na falach theta i szybko przeszedt na
delta, gdy padniemy na *6zko jak przystowiowy kamienn. Mozna
tez stosowaé¢ techniki relaksacyjne przed snem by rozluzni¢
umyst. Dla odstresowania mozna biegaé¢, jezdzi¢ na rowerze,
wyjs¢ z psem na spacer, wzig¢ relaksujgca kapiel z olejkami
eterycznymi, kocha¢ sie z partnerem 1lub stosowac inne
codzienne rytuaty przed zasnieciem, ktdére pomogg nam sie
wyciszy¢ i odprezyc.

Wedtug specjalistow od Jogi czy Feng Shui, najlepiej jest
zasypia¢ z gtowg zwrdécong ku pétnocnemu zachodowi. Jest to
zwigzane z obrotami Ziemi, wptywem Stonca, biegundw, ktdre
oddziatujg na nasze ciat*a oraz pierwotnymi wierzeniami
méwigcymi, ze ze strony pétnocnego-zachodu obmywajag nas
energie zwigzane z Zywiotem Powietrza. Specjaliéci od Feng
Shui odradzajag zasypianie naprzeciw lustra, ktére rozprasza, a
sypialnia powinna mie¢ stonowane, pastelowe kolory, ktore
wyciszajg. Doradzajg tez rozstawienie roslin doniczkowych obok
X6zka, ktdére nas rozluzniaja.

Wedtug naukowcéw nie jest to dobry pomyst, bo przeciez rosliny
pobierajg w nocy pobierajg tlen i wytwarzajg dwutlenek wegla,
a sypialnia powinna by¢ dobrze wywietrzona i w miare chtodna.
Oczywiscie w duzych sypianiach mozna postawi¢ kilka kwiatkéw,
poniewaz poprawiajg mikroklimat i wilgotnos¢ powietrza.
Niektérzy ludzie sg tez bardzo wrazliwi na dZzwieki o niskim
spektrum. Czasem wystarczy pozby¢ sie z sypialni elektroniki,
odsung¢ lodéwke od Sciany lub po prostu odtgczy¢ od pradu
komputer czy gtos$niki, aby sen byt spokojny i kojacy, a my
rano wypoczeci.

Jesli jednak wszystko zawodzi i zanim zdgzymy sie przestawic



na stan wyciszenia, wstaje stonce, a my zndéw musimy is¢ do
pracy po kolejnej nieprzespanej nocy, zmuszeni jestesmy siegad
po sztuczne wspomaganie organizmu suplementami. Naturalne
metody sg jednak znacznie lepsze, poniewaz suplementy majg za
zadanie jedynie ,oszukac¢” mézg w pierwszych prébach regulacji
snu.

Mozemy przed snem parzy¢ ziota, pi¢ melise, zazywal tabletki
ziotowe zawierajgce uspokajajgcg waleriane, chmiel lub tez
wspomaga¢ sie lekami. Typowe tabletki nasenne zawierajg
melatonine bedacg regulatorem rytmu okoto dobowego i nazywang
naturalnym hormonem snu. Melatonina wydzielana jest bowiem
przez szyszynke tylko w ciemnosci. Po jej wydzieleniu 1lub
zazyciu tabletki, organizm otrzymuje sygnat, ze czas zasnac.
Leki zatem pomagajg oszukaC organizm i sztucznie wprowadzié¢ go
w stan wyciszenia. Cho¢ jednak wspomagaja zasypianie, to nie
leczg z bezsennosci.
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