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w zaburzeniach snu
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Streszczenie

Artykut zawiera krotki opis zaburzeri snu. Zawarte w nim informacje przedstawiaja charakterystyke snu, jego
faz oraz czynnikdéw powodujgcych problemy z zasypianiem. Przedstawione zostaty najwazniejsze grupy lekéw
stosowanych w bezsennosci, zaréwno leki syntetyczne, jak i te pochodzenia naturalnego.
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Abstract

The article contains a brief description of sleep disorders. The information contained herein represent the
characteristics of sleep, its phases and the factors that cause problems with sleeping. The main group of drugs
used in insomnia are describe, both synthetic drugs as well as those of natural origin.

Wprowadzenie

» Elementy fizjologii shu

Wspotczesny cztowiek narazony jest nieustan-
nie na dziafanie stresu. Po$piech, nattok informa-
cji, ktérymi jesteSmy bombardowani kazdego dnia
za posrednictwem mediéw sprawiajg, ze coraz
wiecej ludzi deklaruje problemy z zasypianiem.
Skarzymy sie czesto nie tylko na kfopoty z za$nie-
ciem, ale takze na niespokojny sen, ktory nie daje
odpoczynku. To wszystko powoduje, ze bardzo
czesto budzimy sie zmeczeni.

Sen jest fizjologicznym zjawiskiem, niezbed-
nym do prawidfowego funkcjonowania organizmu.
Czas jego trwania jest zmienny w zaleznos$ci od
wieku. Najwiecej snu potrzebujg noworodki, ktére
przesypiaja prawie 23 godziny na dobe. Nie-
znacznie mniej, bo 20 godzin $pig dzieci do
ukonczenia pierwszego roku zycia. W drugim roku
zycia dzieci $pig po ok. 15-18 godzin, mtodziez
w wieku szkolnym sypia ok. 10 godzin, a dorosli
$rednio 7-8 godzin na dobe. U oséb w podesztym
wieku wystepuje zmniejszona synteza melatoniny,
co skutkuje problemami ze snem; jest on krétszy
i trwa 5-6 godzin.

W trakcie snu wystepuja naprzemiennie fazy
NREM i REM. NREM to faza snu bez ruchu gatek
ocznych (ang. Non-Rapid Eye Movement), inaczej
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zwana snem gtebokim. REM to faza snu z ruchem
gatek ocznych (ang. Rapid Eye Movement), zwa-
na tez snem paradoksalnym. Sen rozpoczyna sie
od fazy NREM, potem nastepuje stopniowe jego
pogtebienie, az do osiagniecia fazy gtebokiej. P6z-
niej sen ulega sptyceniu i wystepuje faza REM,
podczas ktérej pojawiajg sie marzenia senne.
Podczas normalnego snu wystepuje ok. 5,5 go-
dziny snu NREM i ok. 2,5 godziny snu REM.

» Higiena shu

Leczenie probleméw z zasypianiem, oprécz
stosowania lekéw i suplementéw wspomagaja-
cych zasypianie, powinno uwzglednia¢ prawidto-
wg higiene snu. W pojeciu tym zawarte jest
unikanie kawy oraz preparatéw zawierajacych
substancje pobudzajace, takie jak guarana w go-
dzinach wieczornych, tuz przed snem. Nikotyna
(w tym palenie tytoniu) réwniez dziata pobudza-
jaco i utrudnia zasypianie. Przebywanie na $wie-
zym powietrzu utatwia natomiast zasypianie,
dlatego osoby deklarujgce problemy ze snem po-
winny spacerowac¢ w godzinach popotudniowo-
-wieczornych.

Zdarza sie, ze bezsennos$¢ jest efektem stoso-
wanych lekéw: pseudoefedryny, sympatykomi-
metykéw oraz lekdw moczopednych. Problemy
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te nalezy konsultowaé z lekarzem prowadzacym
chorobe podstawowg i dokona¢ ewentualnej
zmiany godzin przyjmowania lekéw.

Podczas snu temperatura ciata obniza sie o ok.
1,5 stopnia Celsjusza, zwolnieniu ulega przemia-
na materii. Stad powszechne zalecenia dietetykéw
oraz zywieniowcow, aby ostatni positek spozywac
na 2-3 godziny przed snem, gdyz pokarmy spozy-
te pdzniej odktadac sie bedg w postaci dodatko-
wych kilogramoéw.

Jednocze$nie w czasie snu wydzielany jest
hormon wzrostu, dlatego tak istotne jest prze-
strzeganie higieny snu u dzieci i mtodziezy w okre-
sie wzrostu.

Sen zmniejsza percepcje stuchu, ale nie
wplywa na ograniczenie uczucia dotyku, zatem
skuteczniejszg metodg budzenia jest dotyk niz
dzwiek budzika.

D Leczenie bezsennosci

Problemy ze snem i bezsenno$¢ najczesciej
wystepujg u oséb w podesztym wieku. Sa to
ucigzliwe dolegliwosci, ktére mozna usuwac lub
tagodzi¢, stosujac preparaty dziatajgce depresyj-
nie na o$rodkowy ukfad nerwowy. Trzeba pamig-
ta¢ przy tym, ze farmakologiczne leczenie
bezsennos$ci ma charakter przyczynowy, za$ leki
(szczegolnie z grupy benzodiazepin, ale takze le-
ki z grupy ,Z") powinny by¢ stosowane przez
mozliwie najkrotszy, $cisle okres$lony czas, nie
wiecej niz 2-3 tygodnie, ze wzgledu na mozli-
wo$¢ powstania uzaleznienia.

Tabela 1 przedstawia syntetyczne produkty
lecznicze, znajdujgce zastosowanie w leczeniu
bezsennosci.

U oséb, u ktérych bezsenno$¢ spowodowana
jest silnymi stanami lekowymi, w leczeniu zabu-
rzeh snu przydatne moga by¢ leki antydepresyjne,
takie jak trazodon, ktéry oprécz dziatania prze-
ciwdepresyjnego ma takze komponente nasenng
i uspokajajaca.

Hormon wydzielany przez szyszynke, odpowie-
dzialny za regulacje rytmu dobowego — melatoni-
na, réwniez jest uzywany w terapii zaburzen snu.
Poza preparatami syntetycznymi do leczenia zabu-
rzeh snu wykorzystuje sie od wiekdéw naturalne
preparaty ziotowe. Jako Srodki uspokajajace cze-
sto stosuje sie leki pochodzenia ro$linnego zawie-
rajace: Folium Melissae, Radix Valerianae, Strobili
Lupuli i Herba Hyperici. tagodza one napiecie
psychiczne wywotane sytuacjami stresowymi i ufa-
twiajag zasypianie.

Ponizej przedstawiono krotkg charakterysty-
ke substancji leczniczych oraz surowcow ro$lin-
nych stosowanych w zaburzeniach snu, ktére
dostepne sg na rynku bez recepty (OTC) w roz-
nych postaciach (krople, ziota, nalewki, tabletki,
kapsutki).

» Difenhydramina

Difenhydramina nalezy do pierwszej generacji
lekéw przeciwhistaminowych (H1). Dziata o$rod-
kowo (depresyjnie na osrodkowy uktad nerwowy,
powodujac nadmierne uspokojenie i senno$¢) oraz
obwodowo (cholinolitycznie). Zapobiega kineto-

Tabela 1. Produkty lecznicze syntetyczne, stosowane w zaburzeniach snu*

Pochodne benzodiazepiny (najczesciej stosowane: estazolam, lormetazepam, midazolam, nitrazepam, tema-

zepam — wszystkie wytacznie Rx)

Pochodne cyklopirolonu (zopiklon), pirazolopirymidyny (zaleplon), imidazolopirydyny (zolpidem) — okre$lane

wspolnym mianem: ,leki Z” (wytacznie Rx)

Tetrahydroindenofuranu (ramelteon; brak rejestracji w Polsce)

Leki z innych grup terapeutycznych:

o przeciwhistaminowe | generacji — prometazyna (wytacznie Rx), difenhydramina (wytacznie jako sktadnik
produktéw ztozonych) i doksylamina (brak rejestracji w Polsce)

o klometiazol (wyfacznie Rx)

* Informacja w nawiasach — red. LwP.
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zom poprzez hamowanie podraznienia btednika.
Difenhydramina obecnie nie wystepuje jako mono-
preparat, a jedynie jako sktadnik lekéw ztozonych
stosowanych w chorobie lokomocyjnej, alergiach
i pokrzywkach. Na polskim rynku wystepuje w po-
taczeniu z paracetamolem jako lek OTC, wskaza-
ny dla oséb cierpigcych na dolegliwosci bélowe,
ktére zaburzajg sen.

» Melatonina

Jest endohormonem syntetyzowanym w szy-
szynce. Melatonina wystepuje powszechnie
w przyrodzie (u zwierzat, ale takze w niektdrych
ro$linach, zwtaszcza rosnacych na znacznych
wysokosciach, jak réwniez w roslinach wykorzy-
stywanych w fitoterapii, np. w dziurawcu, szatwii,
melisie, tymianku).

Hormon ten odpowiada za koordynowanie
funkcji zegara biologicznego u ssakéw (dziatanie
udowodnione), ktdry reguluje rytmy okotodobowe,
m.in. sen i czuwanie. Jej synteza odbywa sie pod-
czas snu, a hamowana jest przez $wiatto. Stad tez
ekspozycja organizmu podczas snu na o$wietlenie
jest przyczyng znacznie zmniejszonej syntezy me-
latoniny.

Juz w 20. tygodniu zycia cztowieka pojawia
sie zarys rytmu dobowego. Starzenie sie organi-
zmu prowadzi do zmian degeneracyjnych szy-
szynki, co zmniejsza ilos¢ produkowanej
melatoniny i powoduje problemy ze snem, nasi-
lajgce sie u os6éb w wieku podesztym. Ludzie
po 80. r.z. powszechnie deklarujg uporczywe
problemy z zasypianiem, ich sen jest krétki i nie
pozwala na przespanie catej nocy. Dlatego budza
sie oni wczes$nie rano, a w ciggu dnia odbywajg
krotkotrwate drzemki. Obnizony poziom melato-
niny u ludzi mtodych (ok. 25. r.z.) wydaje sie
by¢ skorelowany z wczes$niejszym wystepowa-
niem zaburzen snu w wieku pézniejszym — u tej
grupy problemy ze snem pojawiajg sie juz ok.
45.-50. r.Z.

Melatonina dostepna jest w aptekach bez re-
cepty jako lek utatwiajacy zasypianie, wskazany
szczegdlnie w przypadkach zespotu nagtej zmia-
ny strefy czasowej (jet lag syndrome) oraz w za-
burzeniach rytmu dobowego u 0séb niewidomych,
a takze pracujacych zmianowo. Wystepuje w trzech
dawkach: 1, 315 mg.
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» Koztek lekarski (Valeriana officinalis)

Surowiec leczniczy stanowi korzen koztka le-
karskiego, ktdry jest bogaty w zwigzki irydoidowe:
estry kwasu izowalerianowego, kwas walerianowy,
waleranon i waleranal.

Stosowany jest w ziotolecznictwie jako $rodek
tagodnie uspokajajgcy w zaburzeniach neurowe-
getatywnych. Ttumi stany emocjonalne i strefe
motoryczng o$rodkowego uktadu nerwowego.
Wywiera réwniez dziatanie nasenne (ufatwia zasy-
pianie) oraz przeciwskurczowe.

Gotowe preparaty farmaceutyczne zawierajace
wyciag z korzenia koztka lekarskiego to: krople,
tabletki, kapsutki.

» Chmiel zwyczajny (Humulus lupulus)

Chmiel zwyczajny nalezy do rodziny konopio-
watych. Surowcem farmakopealnym sg zasuszone
zenskie kwiatostany (szyszki chmielu). Zawiera on
ok. 2% olejku eterycznego, ktérego gtéwnymi
sktadnikami sg terpeny i seskwiterpeny: kumulen,
mircen i farnezen. Ponadto w surowcu wystepujg
zwigzki zywicowe, flawonoidy i garbniki.

Ekstrakt z szyszek chmielu zwyczajnego wywiera
dziafanie uspokajajace na osrodkowy uktad nerwowy.
Znalazt zastosowanie jako sktadnik preparatéw stoso-
wanych w nadmiermnej pobudliwosci oraz problemach
z zasypianiem. Ponadto wykorzystywany jest w fago-
dzeniu zaburzen nerwowych okresu przekwitania.

Jak dotad, naukowymi badaniami klinicznymi
udowodniono dziatanie nasenne i uspokajajgce
potaczenia korzenia koztka lekarskiego (waleriany)
oraz szyszek chmielu. Preparaty zawierajace taczo-
ne wyciagi z tych dwaéch ekstraktéw skracajg | fa-
ze snu, za$ wydtuzaja Il i Il faze, co przektada sie
na uzyskanie bardziej regenerujacego, odprezaja-
cego i petniejszego snu.

» L-teanina

Nalezy do aminokwaséw niebiatkowych, ktéry
wystepuje w lisciach zielonej herbaty (Kamelia sinen-
sis) w postaci L-enancjomeru (teanina jest czasami
mylona z teing, czyli z kofeing pochodzacg z herbaty).

Jest zwigzkiem o dziataniu uspokajajgcym,
zmniejszajacym stres. L-teanina stanowi obecnie
sktadnik wielu suplementéw diety, cho¢ nalezy pa-
mietac, ze regularne picie zielonej herbaty rowniez
stabilizuje nastrgj.
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» Meczennica cielista (Passiflora incarnata)

Ziele meczennicy jest surowcem alkaloido-
wym, zawiera alkaloidy indolowe, pochodne beta-
-karboliny. Ponadto wystepujg w nim flawonoidy
oraz glikozydy cyjanogenne.

Wyciagi otrzymane z meczennicy majg dzia-
tanie uspokajajace na osrodkowy uktad nerwowy
i rozkurczajace na miesnie gtadkie przewodu po-
karmowego, macicy i naczyh krwionosnych.

» Melisa lekarska (Melissa officinalis)

Zwigzki czynne wystepujace w surowcu liscia
melisy (Melissae folium) to olejki eteryczne, garb-
niki, kwasy tréjterpenowe i kwasy aromatyczne.
Olej eteryczny zawiera cytral, cytronelal, geraniol
i linalol, ktére zmniejszaja wrazliwos$¢ osrodkowe-
go uktadu nerwowego. Ich dziatanie uspokajajace
jest na tyle silne, ze umozliwia zmniejszenie
dawek lub nawet catkowite wyeliminowanie syn-
tetycznych $rodkéw uspokajajacych.

Poza dziataniem utatwiajacym zasypianie li-
Scie melisy stosowane sg tez w zaburzeniach tra-
wienia, wykazujg dziatanie przeciwskurczowe
oraz zwiekszaja wydzielanie sokéw trawiennych.
Surowiec ma takze dziatanie przeciwwirusowe
i przeciwbakteryjne.

Melisa ma szerokie spektrum zastosowan: od
stanéw ogdlnego pobudzenia i niepokoju oraz
trudno$ci w zasypianiu, po zaburzenia trawien-
ne i niezyt zotadka.

» Dziurawiec zwyczajny (Hypericum perforatum)
Dziurawiec zwyczajny jest jedng z najbardziej
wszechstronnie dziafajacych roslin leczniczych.
Surowiec zawiera flawonoidy, pochodne kwerce-
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tyny: hyperozyd, izokwercytryne, rutozyd. Oprécz
tego w jego skfadzie znajduje sie olejek (pinen)
i zwigzki diantronowe: hiperycyna i pseudohipery-
cyna oraz garbniki katechinowe, leukocyjanidyny.
Surowiec dziata przeciwskurczowo na miesnie
przewodu pokarmowego i drég zétciowych oraz
miesnie gtadkie naczynek krwiono$nych; przeciw-
bakteryjnie w stosunku do bakterii Gram(+),
$ciggajaco i antyseptycznie (po zastosowaniu na
btony $luzowe i uszkodzenia skory).

W wiekszych dawkach wyciag z dziurawca wy-
wiera dziatanie przeciwdepresyjne. Zwigzane jest to
z obecnoscig hiperycyny — czerwonego barwnika,
ktdry dziata fotouczulajgco i zwieksza absorbcje pro-
mieni nadfioletowych (mozliwo$¢ odczynéw fototok-
sycznych, do powaznych oparzen skéry wigcznie).

Przeciwdepresyjne dziatanie ziela dziurawca wy-
korzystywane jest w leczeniu zaburzen snu, wyni-
kajacych ze stanéw obnizonego nastroju i depres;ji.

» Owoc glogu (Crataegus)

Surowiec stanowig dojrzafe i wysuszone owo-
ce gatunkdéw gtogu: Crataegus monogyna — gtog
jednoszyjkowy i Crataegus oxyacantha — gtog
dwuszyjkowy z rodziny Rosaceae. Flawonoidy
— heterozydy kwercetyny i witeksyny oraz dime-
ryczne formy leukoantocjanidyn to gtéwne zwigzki
czynne surowca. Poza tym wystepujg w nim tak-
ze zwigzki tréjterpenowe, garbniki, pochodne pu-
ryny i karotenoidy. Dziatanie owocow gfogu polega
na wybidrczym zmniejszeniu napiecia miesni gtad-
kich naczyn wiencowych serca, co prowadzi do
obnizenia cisnienia krwi, jednak jest to tagodne
dziatanie hipotensyjne. Dziata takze korzystnie
na poprawe krazenia mézgowego.
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Przetwory gtogu zmniejszajg pobudliwos¢
nerwowa, dziatajgc sedatywnie, stad ich wyko-
rzystanie w zwalczaniu zaburzen snu.

» Kwiat lawendy waskolistnej (Lavandula angu-
stifolia)

Wysuszone kwiaty lawendy waskolistnej (Lavan-
dula angustifolia) z rodziny Lamiaceae sg surowcem
leczniczym, bogatym w zwiagzki terpenowe. Olejek
eteryczny zawiera gtéwnie linalol, octan linalolu,
eukaliptol oraz kamfore. Poza terpenami w kwiecie
lawendy znajduja sie takze kwasy fenolowe, kuma-
ryny, antocyjany i flawonoidy. Wyciagi pozyskiwane
Z surowca majg dziatanie uspokajajace i rozkur-
czowe. Wyciagi i napary z surowca stosuje sie
w zaburzeniach trawienia oraz w dolegliwosciach
jelitowych, z nadmierng fermentacja lub o podtozu
nerwicowym. Wykorzystywane sg takze w tagodnych
stanach pobudzenia nerwowego, w tym wtasnie
w zaburzeniach snu.

*kkx

W farmakologicznym leczeniu bezsennosci
obowiagzuje generalna zasada — stosuje sie jak naj-

mniejsze skuteczne dawki jak najtagodniejszych
lekéw. Bardzo dobrze, jesli skuteczny okaze sie
preparat pochodzenia roslinnego. Niech leki synte-
tyczne pozostang preparatami ,drugiego rzutu”,
dopiero w przypadku koniecznosci zastosowania
silniejszego $rodka.

W odréznieniu od benzodiazepin, roslinne le-
ki nasenne nie zaburzajg naturalnej struktury snu
i powoduja fizjologiczne ranne budzenie. Co wig-
cej, pozbawione sg skutkdw ubocznych zwigza-
nych z dfugoterminowym ich stosowaniem: nie
wywoftujg tolerancji i uzaleznienia.
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