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Sen i zdrowie psychiczne sg ze sobg blisko
zwigzane. Zbyt mato snu moze wywotaé wiele
probleméw fizycznych. Wielu ludzi lekcewazy
sen lub Zle go dawkuje, co doprowadza do
utraty zdrowia oraz przedwczesnej Smierci
wielu os6b z powodu niezdiagnozowanych
i nieleczonych zaburzeh snu (Martin, 2011).
Wspotczesnie nieustanna aktywnos¢ jest
oznakg wysokiego statusu i sukcesu w zyciu,
natomiast bezczynnos¢ jest bezwartosciowa.
Zgodnie z tg dominujgcg w uprzemystowio-
nej kulturze postawg, spanie stato sie jed-
nym z najmniej produktywnych czynnosci.
Tymczasem utrzymywanie w stanie bezsen-
nosci byto jedng z najciezszych tortur jakiej
dopuszczali sie Inkwizytorzy. Poprzez ciagte
budzenie, wielokrotne zapalanie s$wiatta,
itp. nie pozwalano zasnag¢, co skutkowato
w szybkim tempie wyniszczeniem psychicz-
nym i $miercig (Beer, 1962).

Kalifornijski psychiatra Dan Kripke wraz
ze wspotpracownikami przeprowadzili ana-
lize ankiet sprzed 30 lat na temat czynni-

kéw wywotujgcych chorobe nowotworows.
Kwestionariusz zawierat pytania dotyczace
czasu trwania snu i zaburzen snu. Po kilku la-
tach od przeprowadzonej ankiety ustalono, ze
wskaznik umieralnosci, rozumiany jako liczba
zgonow na tysigc oséb narazonych na $Smierc
z okreslonej przyczyny jest najnizszy wsrod
badanych sypiajacych 7-8 godzin i wyraznie
wzrasta u oséb sypiajacych bardzo dtugo
lub bardzo krétko (Borbely, 1990). Chociaz
miedzy czasem trwania snu a zwiekszong
Smiertelnoscia moze nie by¢ zwigzku przy-
czynowedo, to nie mozna wykluczy¢ duzego
wptywu przyczyn zewnetrznych jak praca
zmianowa czy nhapiecie emocjonalne oraz
wewnetrznych, np.: nieodkryte choroby. Nie
mozna rowniez zaniechac, ze czas trwania
i jako$¢ snu majg bezposredni wptyw na zdro-
wie psychiczne i fizyczne.

Przedmiotem zainteresowania tej pracy
jest przedstawienie zwigzku pomiedzy zabu-

rzeniami snu wynikajacymi z braku dbatosci
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o zdrowy sen a czynnikami wspotczesnej
cywilizacji majgcymi wptyw na te zaburzenia
oraz ukazanie skutkow przedstawionej za-
leznosci, objawiajgcych sie w kondycji psy-
chicznej i fizycznej cztowieka. Przedstawienie
tej problematyki pozwoli zwréci¢ szczegdlng
uwage na znaczenie zdrowego snu dla, tak
bardzo pozadanej wspotczesnie, zwiekszonej
wydajnosci cztowieka. W pierwszym paragra-
fie zostanie okreslony zwigzek snu z czynno-
Sciami psychicznymi i fizycznymi cztowieka
a w szczegolnosci wptyw rytmow biologicz-
nych na zjawisko sennosci oraz ukazane
znaczenie higieny snu dla funkcjonowania
wspotczesnego cziowieka. W drugim pa-
ragrafie zostang przedstawione zaleznosci
miedzy warunkami cywilizacyjnego $wiata
a zaburzeniami jakosci i ilosci zdrowego snu
w kontekscie sprawnosci funkcjonowania
cztowieka. Ostatni paragraf stanowi¢ bedzie
prébe syntezy przedstawionych zaleznosci
oraz wnioskowania o ich mozliwych nastep-
stwach, a takze okresli znaczenie zaburzen
snu wsrdd zagadnien wspotczesnej psycho-
somatyki.

Zaburzenia snu

Kazdy cziowiek przesypia jedng trzecia
swojego zycia. Sen jest nieodigczng czescig
ludzkiej codziennosci, jest czyms oczywistym.
Narzucony przez nature stat sie koniecznym
warunkiem do zycia — ludzie sg w stanie prze-
trwa¢ dtuzej bez jedzenia niz bez snu. Jednak
wiele osbéb $pi zbyt krétko, co niesie ze sobg
wiele przykrych konsekwencji (Martin, 2011).
Z wiekszoscig przypadkoéw zaburzen snu
wigze sie wiele ogdinych skutkow — ostabienie
zdolnosci do pracy i nauki, konsekwencje psy-
chospoteczne oraz skrocenie czasu przezna-
czonego na odpoczynek i rozrywke (Shapiro,
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Dement, 1998). Ze wzgledu na poszerzajace
sie wiedze na temat zaburzen snu, konieczne
stato sie podjecie pracy nad ich klasyfikacja.
W 1975 roku w USA powstalo Zrzeszenie
Osrodkéw Zaburzen Snu, ktére w 1979 roku
opublikowato nastepujace formy zaburzen:

 zaburzenia zapoczatkowania i utrzymania
snu- insomnia,

* nadmierna sennos¢- hipersomnia,

* zaburzenia rytmu snu i czuwania

— dyssomnia,

+ dysfunkcje towarzyszace snowi

i budzeniu — parasomnie.

A. Prusinski uwaza za konieczne dodanie
piatej grupy zaburzen, w ktérych przyczynami
dolegliwosci jest rodzaj prowadzonego stylu
zycia, powodujgcy niedobor snu — hiposomnia
(1991). Wedtug klasyfikacji Amerykanskiego
Towarzystwa Psychiatrycznego DSM 5 do
zaburzen snu nalezg zaburzenia rytmu snu
i czuwania, diagnozowane poprzez nastepu-
jace kryteria:

1) Trwate lub nawracajgce zaburzenia snu
zwigzane przede wszystkim ze zmiang rytmu
okotodobowego lub rozbieznoscig pomiedzy
endogennym rytmem okotodobowym a ryt-
mem snu i czuwania, spowodowane wyma-
ganiami srodowiskowymi, spotecznymi lub
zawodowymi wzgledem jednostki.

2) Zaburzenia snu prowadzg do nadmiernej
sennosci lub bezsennosci lub obu.

3) Zaburzenia snu powodujg znaczne cier-
pienie lub uposledzenie w zyciu spotecznym,
zawodowym i w innych waznych obszarach
funkcjonowania.

Rytmy okotodobowe to uniwersalna cecha
Swiata zywego. Cztowiek podlega wielu na-
turalnym rytmom, ktére majg duzy wptyw na
jego funkcjonowanie. Zalezg one od dwdch
czynnikdéw: synchronizatorow zewnetrznych
i zegara biologicznego. Funkcje zewnetrznych
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synchronizatoréw petnig sygnaty ptyngce
z otoczenia, np.: Swiatto i ciemnos$¢, natomiast
wewnetrzny ,chronotyp” cztowieka miesci sie
w jadrze nadskrzyzowaniowym, lezgcym
gteboko w centralnej czesci mdzgu, nad
przysadkg mézgowa. Ten zegar wewnetrzny
odpowiada za kontrole dziennych rytméw
snu, czuwania, temperatury ciata i wydziela-
nia hormondw (Gaillard, 1999). Skalski (2012)
rytmy biologiczne definiuje jako: ,okresowe
natezenie procesow biologicznych i funkciji
zyciowych zalezne od czynnikéw zwigzanych
z porg roku, obrotem Ziemi dookota swojej
osi oraz od czynnikdw wewnatrzustrojowych”
(s. 88). Poniewaz zegar biologiczny odpowia-
da za cykliczne, naprzemienne zmniejszenie
i zwiekszenie sennosci w ciggu doby, najbar-
dziej senni jesteSmy w pdznych godzinach
wieczornych i nocnych i we wczesnych godzi-
nach popotudniowych. Dodatkowo genetycz-
nie zdeterminowany rytm okotodobowy kaz-
dego cziowieka wptywa na zegar biologiczny
preferujac zasypianie pdézno w nocy (typ
sowy) lub wstawanie o godzinach porannych
czyli typ skowronka (Skalski, 2012). Na jakos¢
i gtebokos¢ snu wptywa takze potrzeba snu
uzalezniona od dtugosci i rodzaju aktywnosci
w ciggu dnia: im bardziej intensywna aktyw-
nos¢ w ciggu dnia, tym wieksza potrzeba snu
wieczorem. W momencie gdy wzrost poziomu
sennosci (zegar biologiczny) i wzrost potrzeby
snu (zmeczenie) osiggng swoje wartosci pro-
gowe, osrodki snu w mdzgu odpowiedzialne
za wywotanie snu zostang wtaczone. Jednak,
jak mozna by przypuszczaé, nie tylko dtuzsze
niz zwykle czuwanie i bycie aktywnym wywo-
tuje sen. Analizujac ogdlny wzrost zmeczenia
mozna zauwazyc¢, ze uktada sie on w cykle
dobowe, w ktérych wyrézni¢ mozna; maksy-
malne zmeczenie przypadajgce na Srodek
normalnego czasu snu oraz minimalne zme-

czenie wypadajace poznym popotudniem.
Swiadczy to o rytmicznym sposobie wyste-
powania zmeczenia, Co ma swoje odzwiercie-
dlenie w zmieniajacej sie zdolnosci cztowieka
do zasypiania i spania (Waterhouse, Minors,
1998).

Istnieje duza grupa chorych, cierpigcych
na deprywacje snu. Sg to gtownie mtodzi lu-
dzie, ktorzy skarzg sie na nadmierng sennosc¢
w ciggu dnia, zmeczenie, trudnosci z po-
rannym wstawaniem. Ich stan jest zwigzany
z przewlektym niedoborem snu, zwykle z po-
wodu pracy czy nauki osoby te prawie kazdej
nocy $pig krocej niz powinny (Skaliski, 2012).
Deprywacja czyli pozbawienie cztowieka snu,
stata sie w ubiegltym wieku metodg badan nad
snem. Odkryto, ze juz po pierwszej nieprze-
spanej nocy w godzinach popotudniowych
stwierdza sie uposledzenie uwagi, zaburzenia
pamieci, obnizenie nastroju, zaznaczajaca sie
agresywnosc¢ (Prusinski, 1991).

Pierwszym objawem niedoboru snu jaki da
sie zauwazy¢ sg wahania nastroju. Zbyt mato
snu zmniejsza rezerwe emocjonalng, co skut-
kuje mniejsza odpornoscig. Cziowiek staje
sie bardziej sklonny do odczuwania smutku,
popadania w zmeczenie i depresje. Brak snu
czesto wptywa rowniez na brak motywacji
a takze na pojawienie sie trudnosci w wyko-
nywaniu zadan wymagajacych planowania
i przewidywania. Powodem tego jest osta-
bienie funkcji neurologicznych, co obniza
wrazliwos¢ na srodowisko i pogarsza spo-
strzegawczos¢. Skrécony czas snu ma swoje
odzwierciedlenie roéwniez w zaburzeniach
widzenia: poczgwszy od pierwszych objawdw,
jak btedy w ocenie odlegtosci czy gtebokosci,
po pojawiajace sie w przedtuzonej bezsenno-
Sci halucynacje. Czesto pojawiajg sie rowniez
problemy zwigzane z koordynacjg, lekkim
drzeniem rgk czy precyzyjnymi czynnosciami.
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Nadwrazliwos¢ na bdl zwieksza sie nawet
po krotkotrwatym niedoborze snu (Caldwell,
2006). Nieprzespana noc wplywa takze na
utrudnione oddychanie — powoduje niewielkie
zmniejszenie maksymalnej ilodci wydycha-
nego powietrza, ponadto ostabia normalne
reakcje oddechowe przy obnizonym pozio-
mie tlenu we krwi, co jest dostrzegalne przy
wydtuzonym czasie odzyskania réwnowagi
po intensywnym wysitku fizycznym. Réwniez
metabolizm glukozy jest wrazliwy na brak snu.
Mezczyzni, ktérym w eksperymencie skracano
sen przez kilka dni, potrzebowali 40% wiecej
czasu niz zwykle by uregulowaé poziom cukru
we krwi po spozytym positku, spadta takze ich
zdolnos¢ do produkcji insuliny az o jedng trze-
cig. Wymienione skutki mogg sie przyczyniac
do powstania wielu choréb jak cukrzyca czy
nadcisnienie (Martin, 2011). Swiadczy to o du-
zym wptywie deprywacji snu na ciato i umyst
cztowieka.

Zaburzenia snu mogg by¢ pierwszym sy-
gnatem wskazujagcym na mozliwo$¢ pojawie-
nia sie zaburzen psychonerwicowych, coraz
czesciej pojawiajgcych sie u wspoétczesnego
cztowieka. Dzieje sie tak, poniewaz sSrodo-
wisko zewnetrzne staje sie coraz bardziej
skomplikowane ze wzgledu na szybka zmiane
warunkow, do ktérych ludzko$¢ nie nada-
za sie przyzwyczai¢ i dostosowac¢ swojego
aparatu psychonerwowego. Nagromadzenie
ogromne;j ilosci bodzcoéw i skupienie ich wo-
két cywilizowanego cziowieka przewyzsza
jej wytrzymato$¢ psychiczng. W Swietle tego
zjawiska, bardzo wazne staje sie wiasciwa
ochrona cztowieka przed ujemnymi skutkami
wspotczesnej rzeczywistosci, pozwalajgca
jednoczes$nie na dalszy rozwdj. Rola higieny
psychicznej, do ktérej nalezy higiena snu, dla
rozwoju i zachowania zdrowia psychicznego
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i fizycznego cztowieka staje sie oczywista.
Czynniki przemian cywilizacyjnych

Od najdawniejszych czaséw juz po zacho-
dzie stonca ludzie czynili przygotowania do
snu, poniewaz ich funkcjonowanie uzaleznio-
ne byto od naturalnego $wiatta. Kiedy w XIX
wieku T. Edison wynalazt zaréwke, mozliwe
stato sie przedtuzenie aktywnosci w ciagu
doby kosztem snu. Webb nazwat to zjawisko
efektem Edisona (Borbely, 1990).

Zegary biologiczne ludzi i innych gatunkdéw
sg zbudowane w taki sposdb, by wspétgrac
z okresem dtugosci okoto 24 godzin, lecz poza
tym reagujg na wskazéwki czasowe obecne
w Srodowisku i ulegajg regulacji w celu dobrej
synchronizacji ze $wiatem fizycznym. Swiatto
jest najwazniejszg wskazowka, ktéra umozli-
wia dostosowanie zegaréw. Obecnie wiado-
mo, ze nawet najstabsze Swiatto wytworzone
przez zarowki moze wptywaé na funkcjono-
wanie wewnetrznych zegaréw. Potwierdza to
fakt, ze potowa niewidomych, nie majacych
mozliwosci spostrzegania $wiatta, doswiadcza
zaburzen snu. To siedmiokrotnie wiecej niz
w wypadku ludzi widzacych (Martin, 2011).

Dzieki odkryciu sztucznego oswietlenia moz-
liwa stata sie nieprzerwana aktywnos$¢, czego
skutkiem okazato sie podzielenie doby na trzy
o$miogodzinne okresy, nie robigc roznicy mie-
dzy dniem i nocg. Tak powstata praca zmia-
nowa, ktéra stata sie przyczyng probleméw
ze snem u pracownikow. Przeprowadzone
w Danii badania wykazaly znaczacy wzrost
sennosci podczas nocnej zmiany. Dodatkowo
jedna pigta pracownikow zapadata w jedng
lub wiecej nie zamierzonych drzemek pod-
czas pracy (Sloan, Shapiro, 1998). Dzieje sie
tak, poniewaz na pracownika nocnej zmiany
wptywa bardzo wiele niekorzystnych czynni-
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kéw. Do pierwszych z nich nalezy wspomnia-
ne wyzej sSwiatto, silnie oddziatywujgce na
wewnetrzny zegar. Pracownik nocnej zmiany
zmuszony jest do spania podczas najjasniej-
szej pory dnia i pracy gdy jest najciemniej,
co jest doktadnie odwrotne do naturalnego
stanu rzeczy. Po drugie rozpoczynajac nowg
zmiane pracownik nie kompensuje braku snu,
poniewaz zdazyt sie juz przyzwyczai¢ do po-
przedniego rytmu. Kolejnym problemem pra-
cownikow nocnej zmiany jest aktywnosc¢ in-
nych ludzi w trakcie ich pory snu, co znaczaco
zakidca ich sen, a w trakcie trwania weekendu
zmuszeni sg wybiera¢ miedzy wypoczynkiem
a zyciem rodzinnym i towarzyskim (Caldwell,
2006).

Badania dowiodly, ze sen w dzien nawet
w najlepszych warunkach jest krotszy o okoto
2 godziny od snu nocnego, czego przyczyng
okazatlo sie dobowe wahanie temperatury
(Lavie, 1998). Temperatura ciata cziowieka
zmienia sie zgodnie z regularnym cyklem
dnia: najwyzsza wartos¢ osigga po potudniu
lub wczesnym wieczorem, a najnizszg wcze-
snym rankiem, obnizajac sie o okoto jeden
stopnia Celsjusza (Martin, 2011). W$réd ba-
danych pozbawionych wszystkich zewnetrz-
nych wskaznikdw uptywu czasu nastgpita
synchronizacja rytmoéw, czego skutkiem byto
zapadniecie w sen chwile przed tym, gdy ich
temperatura ciata spadta do swego minimum,
czyli okoto godziny 5 rano. U pracownikéw
zmianowych nie ma zadnej zaleznosci miedzy
zmianami temperatury ciata a cyklami snu
i czuwania. Skutkiem tego jest inicjowanie
snu we wszystkich fazach rytmu tempera-
tury, co wplywa na osiggang dtugos¢ snu
(Waterhouse, Minors, 1998).

Jednym z wariantdw pracy w systemie
zmianowym jest ,czuwanie przy telefonie”.
Odnosi sie to do 0sdb, ktére moga spaé pod-

czas pracy, ale muszg by¢ przygotowane na
nagte obudzenie i szybkie dziatanie, czesto
w ekstramalnych sytuacjach. Jest to popular-
ny rodzaj zatrudnienia w roznych stuzbach, ta-
kich jak pogotowie ratunkowe czy straz pozar-
na. Jednak ten rodzaj zatrudnienia wigze sie
z powaznymi kosztami. Po pierwsze catkowity
czas snu jest krotszy, a jakos¢ snu gorsza,
gdyz pracownicy caty czas majg swiadomos¢,
ze mogq by¢ w kazdej chwili obudzeni, przez
co sen staje sie ptytszy niz w naturalnych
warunkach. Po drugie, po wykonaniu zada-
nia ponowne zasniecie jest bardzo trudne ze
wzgledu na zwigzane z nim przezycie ogrom-
nych emociji. Jesli jednak uda sie zasnac
i osiggna¢ faze snu gtebokiego, a nastepnie
zostanie sie obudzonym, pojawia sie poczu-
cie zamglenia, a dziatanie staje sie wolniejsze,
poniewaz umyst potrzebuje kilku minut aby
zacza¢ dobrze funkcjonowacé. Podejmowanie
odpowiedzialnych decyzji w takich warunkach
jest bardzo utrudnione (Caldwell, 2006).
Pracownicy, szczegdlnie nocnej zmiany,
przejawiajacy oznaki sennosci i uposledzo-
nego dziatania, podatni sg na zmeczenie
i powodowanie wypadkéw. Przyktadem mogg
postuzy¢ badania, ktére potwierdzity, ze ope-
ratorzy elektrowni jgdrowych, pracujgcy na
nocnej zmianie, doswiadczajg problemdéw
z brakiem snu, rozkojarzeniem i obnizong
czujnoscia. Skutki btedéw popetnionych przez
pracownikow tak odpowiedzialnych funkciji
moga by¢ katastrofalne. Innym rodzajem
btedéw popetnionych przez niewyspanych
ludzi sg wypadki na drogach. W raporcie
amerykanskiej Krajowej Komisji dotyczacej
badan nad Zaburzeniami Snu, wywniosko-
wano, ze zmeczenie kierowcdw stanowi 54%
wszystkich wypadkéw drogowych w Stanach
Zjednoczonych. Podobna sytuacja wystepuje
w krajach europejskich jak Wielka Brytania
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czy Francja (Martin, 2011). Czestotliwos¢
wypadkéw drogowych ma swoje odbicie
w okreslonej porze dnia. Badania wykazaty,
ze wiekszos¢ wypadkdéw drogowych wydarza
sie miedzy 3 a 6 rano i miedzy 3 a 6 po potu-
dniu. Ma to zwigzek z naturalnymi szczytami
sennosci w cyklu dobowym cztowieka (Lavie,
1998).

Wptyw rytmoéw biologicznych ujawnia sie
takze u oséb podrézujgcych samolotami.
W ubiegtym wieku rozwdj lotnictwa umozliwit
cztowiekowi pokonywanie kilku stref cza-
sowych w krotkim czasie. Szybkie i odlegte
przeloty powodujg powstanie niezgodnosSci
miedzy wlasnym czasem wewnetrznym
a czasem miejscowym (Prusinski, 1991).
W takich okolicznosciach cztowiek staje
sie osfabiony, cierpi na bodle gtowy, spadek
apetytu, zaburzenie defekacji, ma trudnosci
z koncentracja, jest zmeczony w ciggu dnia a
w nocy nie moze normalnie spa¢. Wymienione
dolegliwosci tworzg zespot nagtej zmia-
ny strefy czasowej, inaczej zespdt jet lag
(Waterhouse, Minors, 1998). Wiekszos¢ pra-
cownikéw linii lotniczych doswiadcza senno-
Sci i osigga gorsze wyniki w pracy, zwlaszcza
w czasie diugotrwatych nocnych lotow.
Brytyjscy naukowcy przeprowadzili badania na
12 pilotach firmy British Airways, ktérzy poko-
nywali 9-cio godzinna trase miedzy Londynem
a Miami. Dzieki zapisom EEG fal mézgowych
i ruchow gatek ocznych zauwazono, ze 10
z 12 pilotéw zasypiato podczas lotéw lub prze-
jawiato oznaki znacznej sennosci. Poniewaz
byly to krétkie epizody trwajace okoto 20 se-
kund, piloci prawdopodobnie nie byli Swiadomi
tego, ze zapadali w sen (Martin, 2011). Podroz
samolotem zaréwno wsréd pasazerow jak
i pracownikow lin lotniczych wywotuje depry-
wacje snu, gdyz szybka podroz przez kilka stref
czasowych powoduje powstanie przykrych
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zaburzen, ktore przejawiajg sie sennoscig
w ciggu dnia i bezsennoscia w nocy
(Prusinski, 1991).

Rytmy przemiany materii i wydzielania hor-
monow przystosowujg sie do zmian czasu
pracy bardzo powoli. Kiedy czuwanie wy-
pada w porze, ktéra wedtug wewnetrznego
zegara przeznaczone jest na sen, czeste
stajg sie skargi na zmeczenie, przerzutnosc
uwagi i gorszg sprawnos¢ (Borbley, 1990).
Takie warunki naruszajg naturalny rytm snu
i czuwania. Brak snu i wynikajace z niego
zmeczenie za dnia wigze sie rowniez z czest-
szg nieobecnos$cig w pracy z powodu choro-
by. Badanie poswiecone urlopom zdrowotnym
francuskich pracownikéw pokazaty, ze osoby,
ktore skarzyty sie na duzg senno$¢ w ciggu
tygodnia, dwukrotnie czesciej korzystaty ze
zwolnien chorobowych niz bardziej wyspani
pracownicy. Z kolei w Norwegii przeprowa-
dzono badania, w ktérych odkryto, ze osoby
doroste skarzace sie na niskg lub bardzo
niskg jakos¢ snu, byly po kilku latach ponad
dwa razy bardziej narazone na dtugotrwata
niezdolnos¢ do pracy, nawet przy uwzgled-
nieniu czynnikéw takich jak wiek, palenie pa-
pierosow, zadowolenie z pracy (Martin, 2011).
Niektorzy badacze twierdza, ze praca zmiano-
wa usposabia do powstawania choréb, takich
jak: choroba wrzodowa, nadcisnienie tetnicze
czy nerwice (Prusinski, 1991). Mézg i uktad
odpornosciowy tgczy ze sobg skomplikowang
sie¢ chemicznych i neuronowych kanatéw
komunikacyjnych. Funkcje immunologiczne
i stres sg potgczone przez sterydowy hor-
mon zwany kortyzolem. Po jednej bezsennej
nocy poziom kortyzolu wzrasta o okoto 45%
w ciggu nastepnego wieczora. Jesli poziom
kortyzolu podwyzszony jest przez dluzszy
czas, zmniejsza sie skutecznos¢ uktadu od-
pornosciowego, dlatego wszystkie czynniki
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zakitocajgce cykl snu i czuwania zazwyczaj
negatywnie wptywajg na prace uktadu odpor-
nosciowego, co niesie ze sobg konsekwencje
do obrony ciata przed chorobg. Ma to ogrom-
ne znaczenie w praktyce, gdyz bliski zwigzek
snu i funkcji odpornosciowej swiadczy o tym,
ze zmeczeni ludzie moga szybko staé sie cho-
rymi (Martin, 2011).

Skutki psychosomatyczne

Sen jest nieodiagczng czescig ludzkiej co-
dziennosci, jest czym$ oczywistym. Z drugiej
strony bardzo popularnym tematem wspoétcze-
snej rzeczywistosci jest dbatos¢ o stosowanie
zbilansowanej diety i uprawianie sportu w imie
prowadzenia zdrowego trybu zycia, ktérego
celem jest zachowanie w zdrowiu i wydtu-
zenie czasu ludzkiej egzystencji. W Swietle
tych priorytetéw paradoksem staje sie fakt, ze
0 potrzebie tak podstawowego zjawiska jak
sen, nie méwi sie zbyt wiele. Wspdtczesna
ludzko$¢ ptaci wysokg cene za zaniedbywanie
snu przez ignorancje i obojetnos¢. Badania
naukowe pokazujg, ze w uprzemystowionych
spoteczenstwach wielu ludzi cierpi na chro-
niczny niedobdr snu, co niesie za sobg fatalne
skutki dla zdrowia psychicznego i fizycznego,
wynikéw w pracy jako$ci zycia i zwigzkow
osobistych (Martin, 2011).

Jeszcze sto lat temu dtugi odpoczynek byt
przywilejem bogaczy a nadmiar ciezkich obo-
wigzkéw obarczat biedniejsze pospodlstwo.
Wspotczesnie im wiecej zdobywamy wzboga-
cajacych osiggnie¢, tym bardziej zaniedbuje-
my sen. Osiem godzin snu stato sie oznakg
marnowania cennego czasu, ktéry mozna
bytoby przeznaczy¢ na bardziej produktywne
dziatanie. Wptyw naturalnych wskaznikéw
rytméw dobowych zastgpiono zegarami,
oswietleniem elektrycznym, grafikiem pracy.

Stawiajgc na produktywnos¢ cztowieka, zapo-
mina sie o jego o ewolucyjnym wyposazeniu,
dostosowanym do epoki przedindustrialnej
(Martin, 2011). Wymagania stawiane ludz-
kosci bardzo obcigzajg zdrowie psychiczne
i fizyczne cztowieka. Ograniczajac prace czto-
wieka do monotonnego operowania maszy-
nami przez 24 godziny na dobe, zmusza sie
do nieustannego wysitku uwagi i skupienia,
tak bardzo ograniczonej przez niedob6r snu.
Tryb nieustannej pracy fabryk sprowadza jed-
nostke ludzka do przedmiotu stworzonego dla
pracy, podczas gdy powinien by¢ podmiotem
dla ktérego praca jest stworzona. Nieustanna
praca i ptynace z niej korzysci materialne
staty sie wartoscig dla ktérej warto poswieci¢
zdrowie. Utracone zdrowie stara sie odzy-
ska¢ wykorzystujac zdobyte z pracy korzysci.
Postepujacy pospiech i maksymalizowanie
wydajnos¢ niesie za sobg skutek obnizenia
jakosci. Obnizona jakos$¢ produktéw zmusza
do ich czestszej wymiany, co pocigga za
sobg jeszcze wiekszg potrzebe produkciji.
Produkuje sie dzieki pracy ludzi przemeczo-
nych, chorych, coraz szybciej umierajgcych.
Nastepuje rozwdj przemystu a zdrowie spo-
teczehstwa, ktéremu ma ten przemyst stuzyé
ulega pogorszeniu. Te i wiele innych para-
dokséw pokazuje jak bardzo wspoétczesnosc
spycha na margines witasciwosci w ktoére
zostata wyposazona ludzko$¢ przez nature.
Problemy z dostosowaniem odzwierciedlajg
sie w postaci zaburzen psychosomatycznych,
do ktérych nalezg zaburzenia snu.

Tematyka wspétczesnych zagadnien psy-
chosomatyki ukazuje powszechnos¢ zjawiska
zaburzen snu na przestrzeni ostatnich kilku-
nastu lat. Swiadczy to o wzrastajgcej globali-
zacji problemu niedoboru snu i pojawiajacych
sie w raz z nim negatywnych skutkow. Poza
tym nieprawidtowa higiena snu moze stac
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sie czynnikiem silnie przyczyniajgcym sie do
choroby uktadu krwionosnego, bedacej naj-
wiekszym problemem wspotczesnosci. Dzieki
doszukiwaniu sie przez psychosomatyke
przyczyn dolegliwosci zarbwno w obszarze
psychicznym jak i fizjologicznym, a takze
w zaleznosciach miedzy nimi, mozna do-
strzec catosciowo problem zaburzen snu dla
funkcjonowania cztowieka. Diagnozujac czyn-
niki z zakresu etiologii choréb cywilizacyjnych,
a takze poznajac charakterystyczne mechani-
zmy danych choréb, psychosomatyka przy-
czynia sie do coraz wiekszej wiedzy na temat
zaburzen snu, ich przyczyn i skutkéw.

Przedmiotem zainteresowan niniejszej pra-
cy byto ukazanie zaleznosci pomiedzy za-
burzeniami snu, wywofanymi nieprawidtowg
higieng snu, a wptywem czynnikéw cywiliza-
cyjnych, przyczyniajacych sie do tych zanie-
dban. Opisane zaleznosci zostaty ukazane
w kontekscie negatywnego wptywy na kondy-
cje wspotczesnego cztowieka. Przedstawienie
tej problematyki pozwolito na wysuniecie kilku
whioskow. Po pierwsze zaniedbanie snu
niesie ze sobg wiele konsekwencji zaréwno
psychicznych jak i fizycznych. Cztowiek z de-
ficytem snu staje sie bardziej smutny, rozdraz-
niony, ma mniejszg motywacje do dziatania,
przez co obcowanie z nim staje sie dla innych
utrudnione. Poza tym ograniczona staje sie
jego zdolnos$¢ koncentracji oraz koordynacji
psychoruchowej. Praca i nauka sg mniej wy-
dajne, narazone na wiele btedéw. Po drugie
niektére przemiany i wymagania cywilizacyjne
staty sie przyczyng zaburzen snu wielu osoéb.
Praca zmianowa, zrezygnowanie z odpowied-
niej ilosci czasu na sen dla dtuzszych godzin
pracy, dziatanie wbrew naturalnym rytmom
biologicznym — to tylko niektére z przyczyn
zaburzen snu ucywilizowanego cztowieka. Po
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trzecie zdrowy sen jako niezastgpiona forma
odpoczynku, jest koniecznym warunkiem do
jakosciowo wydajnego funkcjonowania oso-
by we wspétczesnym swiecie. Wsréd takich
wnioskéw nasuwa sie pytanie, czy w pogoni
za efektywnoscig mozna zyé¢, nie liczac sie
z wilasciwosciami ludzkiego moézgu? Byc¢
moze zjawisko zaburzen snu spowodowanych
brakiem dbatosci o sen, daje do zrozumienia,
ze ludzki mézg nie odpowiada wymaganiom
Swiata, ktéry sam cztowiek sobie stworzyt.

Streszczenie

Problem zaburzeh snu w ostatnich latach
stat sie jednym z najbardziej popularnych te-
matow, jakimi interesuje sie psychosomatyka.
Celem pracy jest przedstawienie znaczenia
zdrowego snu dla sprawnego funkcjonowa-
nia cztowieka oraz zwrdcenie uwagi na za-
grozenie zdrowia pracownikow, szczegodlnie
wykonujacych prace zmianowg, wynikajgce
Z wymagah uprzemystowionego Swiata.
Gtéwnym tematem jest proba ukazania zwigz-
ku zaburzen snu, wywotanych dezorganizacjg
cyklow biologicznych, z czynnikami przemian
cywilizacyjnych. Znaczenie owej zalezno$ci
zostato przedstawione na przyktadzie badan
ukazujacych negatywne skutki dla psychiki
i ciata zaniedbujgcego zdrowy sen cztowieka.
Przedstawione zaleznosci doprowadzity do
pytania o istniejace mozliwosci przystoso-
wawcze cziowieka do postepujacego tempa
zycia wspotczesnego Swiata.

Stowa kluczowe: zaburzenia snu, cykle
biologiczne, przemiany cywilizacyjne, praca
zmianowa, psychosomatyka

Summary
The problem of sleep disorders has become
one of the most popular topics in recent years,
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which psychosomatic deals with. The aim of
the study is to present the importance of he-
althy sleep for the smooth functioning of the
human being and draw attention to the threat
to the health of workers, especially performing
shift work, resulting from the requirements of
the industrialized world. The main theme is to
depict the relationship of sleep disturbances
caused by disorganization of the biological
cycles of alternating factors of civilization.
The importance of this dependence is shown
in the example of research showing negative
effects on the psyche and the body of a man
who does not care about healthy sleep. The
dependence has led to questions about the
existing possibilities of human adaptation to
progressive pace of life of the modern world.

Keywords: sleep disorders, biological
cycles, civilization changes, shift work, psy-
chosomatics
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