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CZYM JEST SEN?

Wiele os6b mysli, ze sen jest stanem biernego wypoczynku, podczas ktérego niewiele sie dzieje.
A dzieje sie wiele, poniewaz nasz mézg wykonuje wtedy wazng pracg, w niektérych wypadkach
nawet intensywng prace.

Nasz sen dzieli sie na fazy oraz cykle. Zasypiajac, wchodzimy w najptytszy sen N1. To posrednia
faza miedzy snem a jawg — 50% ludzi wybudzonych z tej fazy twierdzi, ze w ogole nie spali. Potem
wchodzimy w faze N2, ktorej jest procentowo najwiecej w ciggu nocy. Nastepnie mamy faze N3, czyli
snu gtebokiego, inaczej wolnofalowego. Tego rodzaju snu jest najwiecej na poczatku nocy, a facznie
stanowi on mniej wiecej 15-20% przespanego czasu. Podczas snu gtebokiego najtrudniej nas wybu-
dzi¢ i mamy najnizsze tetno. Ta faza snu jest kluczowa, jezeli chodzi o regeneracje organizmu, nasz
system immunologiczny oraz np. wydzielanie hormonu wzrostu. Sen gteboki dobrze robi réwniez
na wyzsze funkcje umystowe zwigzanie z przedczotowa korg mézgowa, na przyktad hamowanie
impulséw, czyli wptywa na site naszej woli oraz na zdolnos¢ do skupienia sie. Co ciekawe, kiedy
zarwiemy noc, nasz organizm od razu uzupetnia braki snu gtebokiego, czyli mamy prostu wiecej
snu gtebokiego niz normalnie. Wiecej snu gtebokiego mamy réwniez wtedy, kiedy uprawiamy sport.

Potem nastepuje faza snu REM, czyli rapid eye movement, podczas ktérej nasze gatki oczne ruszaja sie
szybko w lewo i w prawo. W tej fazie $nimy, ale tez zapamietujemy to, czego sie nauczylismy podczas
dnia (réwniez nowych zdolnosci motorycznych, takich jak gra na pianinie czy nowa technika spor-
towa). Faza REM stuzy tez emocjonalnemu radzeniu sobie z problemami poprzedniego dnia — mézg
wtedy ,obrabia” te zdarzenia na rézne sposoby. Snu REM jest z kolei najwiecej w drugiej potowie
nocy (facznie mamy go w nocy ok. 20%)

Kiedy nasz mézg przejdzie przez te wszystkie fazy, to mozna powiedzie¢, ze miat miejsce jeden cykl
snu. Przewaznie cykl snu trwa 90 minut (jest to usredniona wartosc). | tu bardzo wazna rzecz - po
kazdym cyklu nastepuje krétkie przebudzenie (wiekszo$¢ oséb w ogdle ich nie pamieta), a wiec nie
jest tak, ze zapadamy w sen i budzimy sie rano — u wszystkich ludzi wystepuje kilka do kilkunastu
drobnych przebudzen w ciggu nocy.

Skad wiemy o tych réznych fazach snu? Zostaty one odkryte w badaniu EEG, czyli w badaniu elek-
troencefalografem, ktéry mierzy aktywnos¢ elektryczng mézgu.
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Co ciekawe, osoby z bezsennoscia doswiadczajag nadmiernego pobudzenia w ciggu dnia i nocy (hy-
perarousal). Osoby te czesto same mowig, ze s3 zmeczone, ale nie s3 senne — nie moga zrobi¢ na
przyktad drzemki! To troche tak, jak gdyby osoba bez probleméw ze snem byta po gorszej nocy, ale
wypita tyle kaw w ciggu dnia, byta tak pobudzona, ze pomimo zmeczenia nie mogta zrobi¢ sobie
drzemki". Widac to w badaniu polisomnograficznym — osoby cierpigce na bezsennos$¢ majg wiecej
drobnych przebudzen i niektére fazy snu, na przyktad faza snu REM, ulegaja fragmentacji (widoczne
sq podczas niej drobne wybudzenia, ktérych nie wida¢ u oséb niemajacych probleméw ze snem.

SEN A WIEK

Ogodlna regutfa brzmi — im jestesmy mtodsi (od narodzin do starosci), tym wiecej snu potrzebujemy.
Oto aktualne wskazania:

= 0-3 miesigce: 14-17 h,

= 4-11 miesiecy: 12-15 h,

= 1-2lata: 11-14 h,

= 3-5lat: 10-13 h,

= 6-13 lat: 9-11 h,

= 14-17 lat: 8-10 h,

= 18-25 lat: 7-9 h,

= 26-64lat: 7-9 h,

= >65lat: 7-8 h.

U 0s6b starszych zmienia sie architektura snu - jest mniej snu gtebokiego i wiecej przebudzen w ciggu

nocy. Normalne jest rowniez to, ze osoby starsze $pig po 6 godzin. Im jednak zdrowsza i bardziej
aktywna jest starsza osoba w ciggu dnia, tym lepiej i dtuzej $pi.

JAK MOZEMY ZMIERZYC SEN?
Ztoty standard
Ztotym standardem jest tu badanie polisomnograficzne, ktére odbywa sie w specjalnym laboratorium.

Zostajemy podtaczeni do licznych kabli, a urzadzenie monitoruje takie wskazniki snu, jak: aktywnos¢
elektryczna moézgu, napiecie miesni, ruchy gatek ocznych, ruchy nég, przeptyw powietrza przez drogi
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oddechowe oraz natlenienie krwi. Badanie polisomnograficzne jest wskazane przy podejrzeniu na-
stepujacych zaburzen snu: bezdech senny, somnabulizm (np. lunatykowanie) czy narkolepsja, jednak
nie jest konieczne do stwierdzenia chronicznej bezsennosci.

Komercyjne urzadzenia

Najpopularniejszymi urzagdzeniami do monitorowaniu snu sa tzw. smartbands, czyli opaski na nad-
garstek. Dziatajg one na zasadzie wykrywania ruchu cztowieka, a nowe modele mierza réwniez puls.
Badania pokazujg jednak, ze opaski te maja tendencje do przeszacowywania czasu snu od 1 godziny
(starsze, gorsze modele) do 10 minut (nowsze, lepsze modele). Dzieje sie tak dlatego, ze czesto nie
wykrywaja, kiedy lezymy nieruchomo przebudzeni i interpretuja to jako sen. Maja réwniez tenden-
cje do nieoszacowywania ilosci snu gtebokiego o ok. 15-20 minut (istniejg tu spore réznice miedzy
modelami).

Nadziejg sa produkty marek, w ktérych doskonalenie zaangazowani sg eksperci i badacze snu, na
przykfad FitBit, WHOOP czy OURA RING?.

Reasumujac, powazne instytucje zajmujace sie snem, na przyktad AASM (American Academy of Sleep
Medicine), nie rekomenduja uzywania komercyjnych opasek na nadgarstek monitorujacych sen
w celach diagnostycznych?.

Troche doktadniejsze sa opaski na glowe mierzace dodatkowo aktywnos¢ elektryczng mézgu (EEG),
np. DREEM 2. Nie ma ich jeszcze niestety w Polsce (w momencie pisania tego artykutu), a dodatkowym
problemem moze by¢ przemieszczanie sie opaski na gtowie, co skutkuje znieksztatconymi wynikami
(doswiadczenia autora artykutu).

UWAGA! Aplikacje na telefony przewaznie nie podaja rzetelnych wynikéw, na przyktad mylnie inter-
pretuja ruch naszego partnera jako nasz. Zdarzato sie, ze przychodzili do mnie pacjenci zaniepokojeni
swoimi wynikami, jednak najczesciej w ich wykresach pojawiaty sie niewiarygodne dane wskazujace
raczej na btad pomiaru. Ostatnio nawet pojawito sie zjawisko ,otrosomnia”, czyli obsesja na punkcie
dobrego snu i ciagtego jego monitorowania, wiec uwazajmy... ©
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