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Postep techniczny, ktérego jestesmy stale Swiadkami, spowodowat istotne zmia-
ny stylu zycia cztowieka. Powszechne korzystanie z maszyn i urzadzen elektrycz-
nych, zaréwno w pracy jak i w gospodarstwach domowych, przemieszczanie sie
gtéwnie z uzyciem srodkéw transportu i wind sprawiaja, ze aktywnos¢ fizyczna
wielu ludzi jest obecnie tak niska, ze w celu zachowania dobrej kondycji, wysokiej
jakosci snu i zapobiegania chorobom zwigzanym z niska aktywnoscig, np. otyto-
$ci, cukrzycy czy chorobom serca, koniecznym jest regularne uprawianie sportu
i wykonywanie ¢wiczen fizycznych nie rzadziej niz piec razy w tygodniu przez co
najmniej trzydziesci minut.

Mozliwos¢ korzystania ze sztucznego oswietlenia spowodowata z kolei odejscie
od naturalnego rytmu zycia, zwigzanego z rytmem dnia i nocy. Nieregularne pory
aktywnosci i snu, ekspozycja na $wiatto w godzinach wieczornych i nocnych, pra-
ca zmianowa, podréze lotnicze ze zmiang stref czasu powodujg, ze wielu ludzi
cierpi na zaburzenia rytmu okotodobowego, ktére objawiaja sie m.in. zaburzenia-
mi snu oraz moga prowadzi¢ do wielu innych schorzen.

Znaczne rozpowszechnienie zaburzen rytmu okotodobowego w spoteczenstwie
i w zwigzku z tym koniecznos¢ ich badania doprowadzity do powstania nowej
dziedziny nauki zajmujacej sie rytmami biologicznymi. Nazywamy ja chronobio-
logia od potaczenia stowa biologia z greckim stowem Chronos, oznaczajacym
czas. Badania chronobiologiczne prowadzone w osrodkach naukowych dostar-
czyty wielu cennych informacji na temat rytmu okotodobowego cztowieka i jego
zaburzen oraz metod ich leczenia. Co wazne, zdobyta wiedza moze by¢ wykorzy-
stana przez kazdego z nas w codziennym zyciu. Poradnik ten ma na celu wska-
zanie Czytelnikowi jak dba¢ o wiasny rytm okotodobowy, tak aby w petni méc
cieszyc sie aktywnoscig w ciaggu dnia i spokojnym, gtebokim snem w nocy.




Co to jest rytm okotodobowy?

Kazdy cztowiek posiada w mdzgu anatomiczng strukture nazywang jgdrami nad-
skrzyzowaniowymi lub zegarem biologicznym. Odmierza ona czas wewnatrz
organizmu i wptywa na funkcjonowanie cztowieka podczas doby. Okres zegara
biologicznego u wiekszosci ludzi wynosi troche wiecej niz dwadziescia cztery go-
dziny, wiec w rezultacie méwi sie o wewnetrznym rytmie okotodobowym. Wa-
runkuje on prawidtowe funkcjonowanie organizmu cztowieka, gdyz pozwala na
dostosowanie licznych proceséw wewnetrznych do zmieniajacych sie cyklicznie
warunkéw srodowiskowych, wynikajacych z ruchu wirowego Ziemi, takich jak
rytm Swiatta i temperatury.

Rytm okotodobowy wptywa na to, kiedy sprawnos¢ fizyczna i psychiczn:m
cztowieka w ciggu doby jest najlepsza oraz na to jaka pora snu jest dla nie-
go najbardziej korzystna. Osobom z prawidlowym, zgodnym z rytmem
dnia i nocy, rytmem okotodobowym fatwiej jest osiaga¢ dobre wyniki
w szkole i w pracy. Ich sen jest spokojny i regenerujacy. Rytm okotodo-
bowy powoduje, ze organizm funkcjonuje jak doskonata orkiestra symfo-
niczna. Wszystkie procesy biologiczne, tak jak instrumenty w orkiestrze,
wspotgraja ze soba, a ich korzystne parametry przypadaja na najbardziej
odpowiednia pore doby. Zaburzenia rytmu okotodobowego zaktécajq te
harmonie. Cztowiek zaczyna czuc sie coraz gorzej, a do ztego samopoczu-
cia psychicznego z czasem dochodzg kolejne problemy zdrowotne. Dla-
tego warto dbac¢ o to, aby nasz rytm okotodobowy byt zgodny z naszym
rytmem zycia i warunkami srodowiskowymi. j

Jakie czynniki ksztattuja rytm okotodobowy?

Fakt, Ze rytm okotodobowy u wiekszosci ludzi jest nieznacznie dtuzszy niz 24 go-
dziny jest cecha korzystna, poniewaz umozliwia wieksza elastycznos¢ przystoso-
wania gdy warunki srodowiskowe ulegajg zmianie. W razie koniecznosci mozna
dtuzej pozosta¢ aktywnym i op6znic¢ pore potozenia sie do snu, a w dni wolne
od nauki/pracy tatwo jest réowniez wydtuzy¢ czas snu i pozosta¢ dtuzej w tozku.
Z drugiej strony fakt, ze zegar biologiczny cztowieka pracuje w rytmie dtuzszym
niz 24 godziny powoduje, ze trudno jest wstac rano duzo wczesniej niz o typowe;j
dla siebie porze. Jeszcze trudniej jest udac sie na spoczynek wczesniej niz zwykle
i od razu zapas¢ w zdrowy, gteboki sen.

Rytm okotodobowy cztowieka ulega zsynchronizowaniu z 24-godzinnag
doba poprzez jego skrocenie, w wyniku dziatania czynnikéw zewnetrz-
nych, tzw. wyznacznikéw czasu, okreslanych z j. niemieckiego terminem
Zeitgebers (dostownie dawcy czasu).

Najwazniejszym czynnikiem ksztattujagcym rytm okotodobowy jest $wiatto. Swia-
tlo padajac na siatkéwke oka wptywa na czynnos¢ zegara biologicznego, ktéry
z kolei synchronizuje wszystkie uktady organizmu. Funkcje zegara biologicznego
mozna poréwnac do nadawanego przez radio lub telewizje sygnatu czasu, ktore-
go mozna uzy¢ do ustawiania naszych zegarkéw. Podobnie tkanki i organy czto-
wieka reguluja swoj rytm na podstawie sygnatéw generowanych przez zegar bio-
logiczny. Zegar biologiczny komunikuje sie z resztag organizmu miedzy innymi za
pomoca melatoniny, hormonu ktérego wydzielanie przypada na okres ciemnosci.
W ten sposob za posrednictwem zegara biologicznego i melatoniny rytm Swiatto-
-ciemnos¢ synchronizuje rytm naszego funkcjonowania do 24 godzin.

Swiatfo jest najwazniejszym wyznacznikami czasu dla cztowieka, ale nie jedy-
nym. Nawet przy braku bodzcéw swietlnych, np. w warunkach nocy polarnej lub
w przypadku oséb niewidomych, mozna utrzymac rytm 24-godzinny. Pomocne
moga byc¢ tutaj takie czynniki, jak np.:

@ aktywnos¢ spofeczna i umystowa zwigzana ze spotykaniem innych ludzi oraz
praca i nauka. Czynniki te ksztattuja rytm pracy mézgu.

@ rytm positkdw jest waznym wyznacznikiem czasu dla przewodu pokarmowego
i organéw bioracych udziat w procesach metabolicznych np. watroby.

@ wysitek fizyczny jest z kolei waznym wyznacznikiem czasu dla miesni.

@ istotne znacznie w utrzymaniu rytmu 24-godzinnego ma réwniez mozliwosc
korzystania ze wskazan zegaréw i budzikéw, czy informacji o aktualnej go-
dzinie podawanych w audycjach radiowych i telewizyjnych. Te ,cywilizacyjne
wskazniki czasu” umozliwiaja state pory wykonywania okreslonych czynnosci
kazdego dnia.
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Jakie sg postacie zaburzen rytmu okotodobowego?

Funkcjonowanie dobowe cztowieka podlega istotnym réznicom indywidualnym.
Kazdy cztowiek ma wiasne preferowane pory aktywnosci i snu. W Polsce, Srednia
godzina rozpoczynania pracy przypada okoto godziny 8 rano, a typowa pora cho-
dzenia spac to okoto godziny 23 wieczorem. O osobach, ktére dobrze sie czuja
w takich godzinach pracy i snu méwimy, ze maja chronotyp (czyli preferowany
typ funkcjonowania w okreslonej porze w ciggu doby) posredni.

Jesli preferowane pory pracy i snu sa znacznie p6zniejsze niz podane po-
wyzej, o osobie takiej mowimy, ze cechuje ja ,wieczornos¢”, ze ma ona
chronotyp wieczorny, albo potocznie, ze jest nocnym markiem lub sowa.
Z kolei o osobach preferujacych znacznie wczesniejsze godzinny pracy
i snumowimy, ze cechuje je,,porannosc¢” lub chronotyp poranny, i potocz-
nie nazywamy je rannymi ptaszkami lub skowronkami.

Ekstremalnymi przejawami chronotypu wieczornego i porannego, sa zespoty
opodznionej i przyspieszonej fazy snu. Klasyfikujemy je jako zaburzenia woéwczas,
gdy negatywnie wptywaja na samopoczucie lub funkcjonowanie w ciggu dnia.

Wyrdzniamy nastepujace typy zaburzen rytmu okotodobowego:

@ Zaburzenie z opéZnionym rytmem snu i czuwania jest najczestszym zaburze-
niem rytmu okotodobowego. Objawia sie ono niemoznoscia zasniecia wieczo-
rem i trudnosciami ze wstawaniem rano. Typowe pory zasypiania to 2-6 rano,
typowe pory budzenia sie to 10 rano - 2 po potudniu. Ten typ zaburzen rytmu
okotodobowego czesto wystepuje u mtodziezy i mtodych oséb dorostych. Cze-
sto zwigzany jest on z nadmiernie dtugim okresem rytmu generowanego przez
zegar biologiczny (znacznie powyzej 24 godzin).

@ Zaburzenie z przyspieszonym rytmem snu i czuwania polega na niemoznosci
powstrzymania sie od zasniecia wieczorem i zbyt wczesnym budzeniu sie rano.
Typowe pory zasypiania to 6 po potudniu — 9 wieczorem, typowe pory budze-
nia sie to 2-5 rano. Taki wzorzec snu typowy jest dla oséb w wieku powyzej
60 r.z. Czesto zwigzany jest on ze zbyt krotkim okresem rytmu generowanego
przez zegar biologiczny (ponizej 24 godzin).

@ Zaburzenia z innym niz 24-godzinny rytmem snu i czuwania (z rytmem swo-
bodnie biegnacym) to zaburzenia o zmiennym obrazie od bezsennosci do
nadmiernej sennosci w ciggu dnia, pory zasypiania i budzenia sg zmienne. Taki
rytm wystepuje czesto u oséb niewidomych. Zwigzany jest on z zaburzonga syn-




chronizacja rytmu okotodobowego do 24 godzin - osoby takie zyjg zgodnie ze
swoja wiasna ponad dwudziestoczterogodzinng doba. Preferowana pora snu
kazdego dnia rozpoczyna sie 1-1,5 godziny pozniej.

@ Zaburzenia nieregularnym rytmem snu i czuwania cechuje brak statej pory snu,
osoba z takimi zaburzeniami moze zasypiac i budzi¢ sie o niewtasciwych po-
rach. Pory zasypania i budzenia sie cechuje nieregularnos¢. Czesto zwigzane
jest to z tym, ze zegar biologiczny generuje zbyt staby rytm okotodobowy.

Jaki jest wptyw zaburzen rytmu okotodobowego

na samopoczucie?

Rytm okotodobowy istotnie wptywa na samopoczucie. Szczegdlnie wyrazny jest
zwigzek pomiedzy opdzniong faza rytmu okotodobowego i zaburzeniami afek-
tywnymi np. depresja. Osoby preferujgce wieczorne pory aktywnosci i pdzne
pory wstawania rano charakteryzujg sie niekorzystnym profilem nastroju podczas
dnia. Czesto czuja, ze maja zbyt mato energii i obnizong zdolnos¢ do przezywania
radosci. Taki profil nastroju jest podobny jak u oséb wykazujacych objawy de-
presji. U ludzi cierpigcych z powodu zespotu opdznionej fazy snu depresja moze
wystapi¢ nawet u ponad 50% oséb.

Zte samopoczucie psychiczne w ciggu dnia u 0séb z chronotypem wieczornym
moze wynikac z réznych powigzanych ze soba czynnikéw, m.in.:

@ Desynchronizacji rytmu okotodobowego z czasem spotecznym. Osoby wie-
czorne preferuja funkcjonowanie w godzinach p6zno popotudniowych, wie-
czornych czy nawet nocnych. Tymczasem wymaganymi przez spoteczenstwo
porami dnia do podejmowania pracy i nauki s3 godziny ranne i wczesno po-
potudniowe. Taka rozbieznos$¢ czasu preferowanego indywidualnie z czasem
aktywnosci wymaganym przez obowigzki zawodowe moze prowadzi¢ do ob-
nizenia samopoczucia i w konsekwencji do zaburzen nastroju. Podobna sytu-
acja ma miejsce, gdy osoba o normalnym rytmie musi pracowac¢ w nocy. Roz-
bieznos¢ miedzy czasem aktywnosci narzuconym przez obowigzki spoteczne
a czasem preferowanym indywidualnie nazywana jest spotecznym jetlagiem,
przez analogie do zespotu jetlag wystepujacego przez kilka dni po przekrocze-
niu samolotem wielu stref czasowych, i charakteryzuje sie ogélnym uczuciem
rozbicia. Mozna sobie wyobrazi¢, ze osoby o chronotypie wieczornym pracu-
jace czy chodzace do szkoty w godzinach rannych doswiadczajg statego stanu
jetlag i jego negatywnych konsekwencji dla samopoczucia i zdrowia. Wzieto
to pod uwage w niektérych liceach w Stanach Zjednoczonych, wprowadzajac

plan zajec z lekcjami rozpoczynajacymi sie w poézniejszych godzinach i tym
samym uwzgledniajac obserwacje, ze podczas dojrzewania rytm biologiczny
miodziezy staje sie bardziej wieczorny. Efektem tego byto mniej skarg uczniéw
na objawy depresyjne. Objawy spotecznego jetlagu powszechnie wystepuje
réwniez u chorych na depresje, ktérym czesto szczegdlnie trudno jest funkcjo-
nowac rano. Im pézniejsza pora dnia tym nastrdj i funkcjonowanie w depresji
sq lepsze.

@ Konsekwencjg spotecznego jetlagu jest rowniez niedobér snu, a w konsekwen-
¢ji zwiekszona sennos$¢ podczas dnia i niedostateczna regeneracja organizmu,
ktére moga prowadzi¢ do nasilenia objawéw depresyjnych.

@ Osoby o chronotypie wieczornym, aby sprosta¢ zadaniom o niepreferowanych
porach dnia czesto dostarczaja sobie dodatkowej stymulacji w postaci uzywek.
Znacznie czesciej siegaja po réznego rodzaju substancje stymulujace, jak ni-
kotyna zawarta w papierosach czy kofeina znajdujaca sie w kawie i innych na-
pojach. Czesciej tez siegaja po inne srodki psychoaktywne, co w konsekwencji
moze prowadzi¢ do probleméw zdrowotnych i gorszego samopoczucia.

@ Desynchronizacja rytméw okotodobowych organizmu cztowieka, wystepuja-
ca czesto u nocnych markéw, z jednej strony jest objawem spotecznego jetla-
gu, z drugiej strony moze nasila¢ objawy depresyjne. Mianowicie, u chorych
na depresje wieksze nasilenie objawéw depresyjnych wystepuje u tych oséb,
u ktérych pora snu wystepuje wczesniej wzgledem rytmu okotodobowego.
Podobnie, osoby o chronotypie wieczornym zmuszone do funkcjonowania we
wczesnych godzinach ktada sie spa¢ wczesniej niz na to wskazuje ich zegar bio-
logiczny. A zatem ich rytm snu-czuwania nie jest zsynchronizowany z rytmami
innych funkgji organizmu, jak melatoniny czy temperatury ciata. W konsekwen-
¢ji, jakos¢ ich snu jest gorsza, a sen mniej regenerujacy, co dodatkowo moze sie
przyczynia¢ do nasilenia objawow depresyjnych.

Zaktocenia rytmu okotodobowego, gtéwnie rytmu snu, czesto pojawiajg sie réw-
niez w reakgji na trudna sytuacje zyciowa. Powszechnie wystepuja one jako czes¢
reakcji depresyjnej po utracie bliskiej osoby, w trakcie ktopotéw rodzinnych, za-
wodowych, finansowych, w wyniku choréb zmuszajacych cziowieka do zmiany
dotychczasowego trybu zycia. Zmiana rytmu okotodobowego moze réwniez wy-
nikac ze zmiany stref czasu podczas podrézy samolotem, pracy zmianowej, pod-
jecia nowej pracy, narodzin dziecka. Wszystkie te sytuacje zaktécaja dotychczaso-
wy rytm okotodobowy cztowieka i wiaza sie ze znacznym stresem dla organizmu.
Jesli stan taki trwa dtugo, zaburzenia rytmu okotodobowego moga doprowadzic¢
do roznych zaburzen, gorszego samopoczucia i depresji. Dlatego tez, zaburze-
niom rytmu okotodobowego nalezy jak najwczesniej przeciwdziata¢ zgodnie
z zasadami opisanymi w dalszej czesci tego poradnika.




Jaki jest wptyw zaburzen rytmu okotodobowego

na stan zdrowia?

Zaburzenia rytmu snu-czuwania sg najbardziej widocznym objawem zaburzen
rytmu okotododobowego, aczkolwiek nie jedynym i niekoniecznie najbardziej
powaznym. Zegar biologiczny reguluje rowniez wiele innych proceséw biologicz-
nych cztowieka, takich jak:

@ temperature ciata

@ wydzielanie hormondw np. melatoniny, kortyzolu, hormonu wzrostu, prolakty-
ny, beta-endorfin, testosteronu, insuliny, noradrenaliny, ACTH, TSH, parathor-
monu

@ produkcje i wydzielanie metabolitow moczu

@ czynnos¢ przewodu pokarmowego: wydzielanie enzymow trawiennych, soku
zotadkowego, prace jelit

@ czynnos¢ uktadu krazenia: tetno, wysokos¢ cisnienia tetniczego krwi

® wrazliwos¢ na bél

® czynnos¢ uktadu oddechowego

® czynnos¢ uktadu immunologicznego: m.in. limfocytow Ti B

@ oraz wiele funkgji psychicznych jak: nastroj, czas reakcji, koncentracje uwagi,
pamiec

Obecnosc¢ zaburzen rytmu okotodobowego zwieksza zatem ryzyko zachorowania

na liczne schorzenia zwigzane z tymi procesami biologicznymi. Zaliczamy do nich:

@ zaburzenia snu, zaréwno pod postacig bezsennosci jak i zwiekszonej sennosci
w ciaggu dnia

@ schorzenia uktadu krazenia: nadcisnienie tetnicze, choroby serca

@ zaburzenia metaboliczne: otytos¢, cukrzyce, zaburzenia lipidowe (cholesterol,
tréjglicerydy)

® zaburzenia hormonalne
@ przeziebienia i inne infekcje

Zaburzenia rytmu okotodobowego moga zaostrza¢ objawy choréb ukfadu od-
dechowego np. astmy, choréb skory, padaczki i wielu innych. Moga one wptywac

réwniez na skutecznos$¢ dziatania licznych lekéw np. lekéw przeciw nadcisnieniu
tetniczemu, przeciwcukrzycowych, przeciwastmatycznych, przeciwbdlowych
i przeciwzapalnych, czy lekdw przeciwpadaczkowych. Czes¢ badaczy uwaza tak-
ze, ze zaburzony rytm okotodobowy, w szczegdlnosci nadmierna ekspozycja na
Swiatto podczas nocy, zwieksza ryzyko zachorowania na choroby nowotworowe.

Jak okresli¢ wiasny rytm okotodobowy?

Metody specjalistyczne

Lekarze dysponuja specjalistycznymi metodami diagnostycznymi, ktére mozna wy-
korzysta¢ w ocenie rytmu okotodobowego. Zaliczamy do nich: aktygrafie, pomiar
wieczornego rytmu wydzielania melatoniny, pomiar temperatury gtebokiej ciata.
Wykonanie specjalistycznych badan jest jednak rzadko konieczne, a rytm oko-
todobowy, mozna wystarczajaco doktadnie zdiagnozowac z uzyciem prostych
metod samoopisowych, ktére osoby z zaburzonym rytmem snu moga wykonac
samodzielnie.

Metody do samodzielnej realizacji

Rytm okotodobowy mozna okresli¢ na podstawie znajomosci typowych godzin
zasypiania i budzenia sie. Aby je wyznaczy¢ pomocnym jest prowadzenie gra-
ficznego dobowego protokotu snu, poprzez zaznaczanie na osi czasu godzin snu
i drzemek w ciggu doby przez okres 2-4 tygodni.




Graficzny protokoét snu
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Znajomos¢ godzin zasypiania i budzenia sie w dni robocze i wolne od pracy po-
zwala na okreslenie chronotypu, spotecznego jetlagu i zwigzanego z nim niedo-
boru snu. | tak, za wskaznik indywidualnych preferencji dobowych, czyli chrono-
typu, mozna uznac pory wystepowania snu podczas dni wolnych od pracy, gdyz
wtedy czas wystepowania snu najczesciej nie jest ograniczony zobowigzaniami
zawodowymi czy spotecznymi. Wiekszos¢ ludzi w dni wolne $pi w godzinach
23:00 - 9:30 i mozna ich uznac za chronotyp posredni.

W jakich godzinach $pia ludzie w dni wolne

20:30 23:00 23:30 0:00 0:30 1:00 1:30 2:00 2:30 3:00 3:30 4:00
6:30 7:00 7:30 8:00 8:30 9:00 9:30 10:00 10:30 11:00 11:30 13:30

Na podstawie: Roenneberg i in. Sleep Med. Rev. 2007;11, 429-438
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Osoby, u ktérych sen w dni wolne od pracy przypada na godziny wczesniejsze
niz 23 - 7 mozna uznac za ,skowronki’, z kolei te, ktére $pig w godzinach 2:00
- 10:00 lub p6zniej mozna okresli¢ jako ,sowy”. Oczywiscie, podczas dni pracy
czy chodzenia na zajecia szkolne u wiekszosci oséb godziny snu przypadaja na
wczesniejsze godziny, i szczegdlnie dotyczy to oséb o chronotypie wieczornym.
Aby obliczy¢ wielkos¢ spotecznego jetlagu nalezy poréwnac godziny snu pod-
czas dni wolnych z godzinami snu podczas dni pracy/nauki. Trzeba jednak wzig¢
pod uwage, ze wiele 0s6b, szczegdlnie tych o chronotypie wieczornym $pi diuzej
w dni wolne niz w te dni kiedy pracuja albo chodza na zajecia szkolne. Sa réwniez
osoby, stanowigce zdecydowang mniejszos¢, ktére w dni wolne sypiaja krécej niz
w dni pracy. Najczesciej s to osoby o chronotypie porannym, ktére w dni wolne
opozniaja potozenie sie spac ze wzgledu na aktywnos$¢ towarzyska wieczorem.
Zatem, aby obliczy¢ wielko$¢ spotecznego jetlagu nalezy najpierw obliczy¢ go-
dzine przypadajaca na srodek snu w dni pracy, nastepnie obliczy¢ godzine przy-
padajaca na srodek snu w dni wolne i odja¢ pierwsza wartos¢ od drugiej. Aby
oszacowac niedobér snu nalezy poréwnac dtugos¢ snu w dni robocze z dtugoscia
snu w dni wolne pracy odejmujac pierwsza wartos¢ od drugiej.




pacjenta poradni zaburzen snu

Przyktad analizy rytmu okotodobowego

KNa podstawie protokotu snu Pana Leszka stwierdzono, ze w ciagu ostat}
nich dwéch tygodni budzit sie on i wstawat o nastepujacych godzinach

(dni wolne od pracy przypadaty na sobote i niedziele)

Poniedziatek: budzenie sie: 7:30 zasniecie: 24:00
Wtorek: budzenie sie: 7:30 zasniecie: 24:00
Sroda: budzenie sie: 7:30 zasniecie: 24:00
Czwartek: budzenie sie: 7:30 zasniecie: 24:00
Pigtek budzenie sie: 7:30 zasniecie: 2:30
Sobota budzenie sie: 11:00 zasniecie: 2:30
Niedziela budzenie sie: 11:00 zasniecie: 1:30

N /

Aby oszacowac chronotyp Pana Leszka patrzymy na jego godziny ktadzenia sie
spac w pigtek oraz w sobote oraz godziny przebudzenia sie w sobote i niedziele,
poniewaz jako dni wolne zaznaczyt sobote i niedziele. Sen Pana Leszka w dni wol-
ne przypadt na godziny 2:30 - 11, co pozwala zaklasyfikowa¢ go jako chronotyp
wieczorny. Z kolei dla dni pracy Sredni czas zasniecia wynidst 24:18, a sredni czas
wstania 7:30. A zatem godzina srodka snu w dni wolne wyniosta 6:45, a w dni pracy
wyniosta 3:54. W konsekwencji, spoteczny jetlag wynosi 2 godziny i 51 minut. Ina-
czej moéwiac, w porownaniu do indywidualnych preferencji, Pan Leszek na co dzien
funkcjonuje o prawie trzy godziny za wczesnie. Czas przeznaczony na sen w dni ro-
bocze wynosit Srednio 7 godzin i 12 minut, a w dni wolne od pracy wynosit 8 godzin
i 30 minut, czyli Pan Leszek w dni pracy przecietnie niedosypia 1 godzine i 18 minut.
Podsumowujac, mozemy o Panu Leszku powiedzie¢, ze jest nocnym markiem, ktéry
na co dzien funkcjonuje prawie 3 godziny wczesniej niz na to wskazujg jego indywi-
dualne preferencje i w konsekwencji niedosypia prawie péttorej godziny. Sytuacja
taka w dtuzszej perspektywie jest dla niego niekorzystna i powinien on dazy¢ do
zsynchronizowania czasu funkcjonowania narzuconego przez obowiazki zawodo-
we z whasnym rytmem okotodobowym. Panu Leszkowi mozna by zarekomendo-
wac zmiane pracy, na taka ktéra pozwalataby mu spac w preferowanych godzinach
od 2:30 do 11. Rekomendacja taka dla Pana Leszka jest jednak niemozliwa do zre-
alizowania i postanowit on zsynchronizowac swoj rytm okotodobowy do wymagan
spotecznych, aby unikna¢ powaznych konsekwencji zdrowotnych w przysztosci.

Jak regulowac rytm okotodobowy i leczy¢ zaburzenia
rytmu okotodobowego?

W przypadku zaburzen rytmu okotodobowego pierwszym etapem leczenia jest
zawsze proba uregulowania trybu zycia. Wiekszo$¢ osob z zaburzeniami rytmu
okotodobowego cierpi bowiem na tzw. zaburzenia nawykowe wynikajace z nie-
regularnego i niehigienicznego trybu zycia.

Zalecane jest prowadzenie przez kolejne dni w tygodniu dziennika aktywnosci
w formie tabeli, wskazujacej na pory wykonywania typowych czynnosci dnia co-
dziennego oraz okreslenie, jaka godzina dla danej aktywnosci bytyby najbardziej
pozadana. W dzienniku, poza podanymi czynnosciami, nalezy uwzgledni¢ row-
niez te, ktére sa wazne dla danej osoby.

Protokoét codziennej aktywnosci
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Godzine o ktérej dana czynnos¢ wykonates w kolejnych dniach
Godzine o ktérej chcialbys wykonywac dana czynnos¢ zycia
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Jesli godzina wykonania danych czynnosci znacznie odbiega od poza-
danej godzinny ich wykonania, mozna podjac probe przesuniecia rytmu
okotodobowego.

W leczeniu zaburzen rytmu okotodobowego bardzo istotnym jest pamietanie
o kluczowej roli $wiatta w regulacji zegara biologicznego.

Z tego powodu warto zapoznac sie z krzywa odpowiedzi na swiatto, nazywana
krzywa PRC (phase response curve).
Wskazuje ona kiedy swiatto najsilniej wptywa na rytm okotodobowy.

Krzywa odpowiedzi na swiatto

K Krzywa wptywu \
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K Czas ekspozycji na swiato j

Dla 0s6b z opdzniong fazg snu szczegdlnie niekorzystna jest ekspozycja na Swia-
tto przed planowanym pdéjsciem spac, typowo w godzinach péznowieczornych
i nocnych, poniewaz wtedy swiatto najbardziej opdznia rytm okotodobowy, czyli
np. pore snu. Natomiast korzystna jest ekspozycja na swiatto po przebudzeniu,
kiedy to powoduje ono skrécenie rytmu okotodobowego i szybsze zasniecie wie-
czorem. Dla 0séb z zespotem przyspieszonej fazy snu najbardziej niekorzystna
jest z kolei ekspozycja na swiatto w godzinach porannych, poniewaz wtedy naj-
silniej przesuwa ono pore snu na godzinny wczesniejsze (przys$piesza rytm oko-

todobowy). Z kolei korzystna jest u nich ekspozycja na Swiatto w godzinach wie-
czornych, kiedy to powoduje ono wydtuzenie rytmu okotodobowego i pézniejsze
zasniecie.

Nalezy réwniez pamietac, ze na czynnos¢ zegara biologicznego najsilniej wpty-
wa Swiatto padajace bezposrednio na oczy, szczegdlnie to o niebieskim widmie
Swiatta. Takim zZrédtem Swiatta sg np. ekrany telewizoréw i monitory komputeréw.
U znacznej czesci mtodziezy i mtodych dorostych opdznienie rytmu snu moze byc¢
zwigzane réwniez z korzystaniem z komputeréw i ogladaniem telewizji w p6z-
nych godzinach wieczornych. Dla oséb w wieku podesztym bardzo niekorzystne
jest z kolej wiaczanie telewizji w ciagu nocy po wybudzeniu sie ze snu.

Oprocz ekspozycji na $wiatto o wtasciwej porze dnia zaburzenia rytmu okotodo-
bowego leczy sie réowniez poprzez wzmochnienie innych wyznacznikéw czasu.

Zalecenia dla 0s6b z op6zniong faza snu

Osoby z chronotypem wieczornym, chcace przesuna¢ swoéj rytm na godziny
wczesniejsze powinny przestrzegac nastepujacych zasad:

@ rano zawsze nalezy wstawac o tej samej porze, réwniez w dni wolne od nauki
i pracy, a plan dnia (np. godziny spozywania positkéw) powinien by¢ codzien-
nie identyczny

@ jesli to mozliwe, sypialnia powinna by¢ usytuowana od wschodu, t6zko usytu-
owane tak, aby twarz byta skierowana w kierunku okien, a okna pozostawione
odstoniete na noc. Tak, aby rano jak najwczesniej i jak najwiecej Swiatta docie-
rato do oczu.

@ start w dzien powinien by¢,aktywny’, tzn. nalezy wzig¢ chtodny prysznic, zjesc¢
obfite i ciepte sniadanie lub wypi¢ do sniadania gorgcy napdj, jak najszybciej
wyj$¢ na swiatto stoneczne lub przebywac w jasno oswietlonych pomieszcze-
niach, jak najszybciej nalezy dazy¢ do spotkania z inng osoba lub podjecia na-
uki/ pracy.

@ w godzinach przedpotudniowych nalezy jak najwiecej czasu spedzac na ze-
wnatrz lub w jasno oswietlonych pomieszczeniach , aby zmaksymalizowac ilo$¢
Swiatta docierajgcg do oczu. W dni stoneczne warto we wczesnych godzinach
zrezygnowac z okularéw przeciwstonecznych.

@ jesli tryb zycia jest siedzacy nalezy regularnie ¢wiczy¢ fizycznie lub codziennie ma-
szerowac przez co najmniej 30 minut najlepiej w godzinach przedpotudniowych,
jesli jest o niemozliwe nie pdzniej niz do godziny 17-18. W dni wolne od pracy i na-
uki zajecia sportowe warto zaplanowac w godzinach przedpotudniowych.




@ wieczorem nalezy unika¢ przebywania w jasno oswietlonych pomieszczeniach

@ do czytania wieczorem nalezy stosowac fagodne zrédto Swiatta padajace zza
gtowy. Preferowane jest Swiatto ciepte, o barwie zottej.

@ wieczorem nalezy unikac pracy przy komputerze i ogladania filméw z kompu-
tera. Ogladanie telewizji z duzej odlegtosci i nie w sypialni jest dopuszczalne,
ale nie w ciaggu ostatniej godziny przed snem.

@ trzy godziny przed snem nalezy powstrzymac sie od intensywnej aktywnosci
fizycznej oraz obcigzajacej aktywnosci umystowej (w tym wyszukiwanie cieka-
wych tresci w Internecie) jak réwniez spozywania pobudzajacych substancji
(nikotyna) i napojéw (np. herbata, kawa, cola), ktére nalezy ogranicza¢ juz na
szes¢ godzin przed snem.

@ kolacje nalezy zjes¢ najpdzniej trzy godziny przed snem

@ jesli wyzej wymienione metody sa nieskuteczne nalezy rozwazy¢ leczenie me-
latoning. Pora przyjmowania melatoniny powinna przypada¢ na wieczér, okoto
3-5 godzin przed planowang pora poéjscia spac. Po przyjeciu melatoniny nalezy
unikac jasnego Swiatta, szczegdlnie Swiecacego prosto w oczy np. z ekranéw
urzadzen elektronicznych.

Zalecenia dla osob z przyspieszona faza snu

Osoby z chronotypem porannym, chcace przesunaé swéj rytm na godziny péz-
niejsze powinny przestrzegac nastepujacych zasad:

@ unikac rano ekspozycji na $wiatto stoneczne i przebywania w jasno oswietlo-
nych pomieszczeniach.

@ zastaniac szczelnie okna na noc, aby swiatto poranka nie wybudzato

@ w godzinach przedpotudniowych nosi¢ mocno przyciemniane okulary prze-
ciwstoneczne

@ wskazana jest za to ekspozycja na $wiatto i przebywanie w jasno oswietlonych
pomieszczeniach w godzinach wieczornych

@ aktywnosc spoteczna i umystowa nalezy przesuwac z godzin porannych na go-
dzinny popotudniowe i wieczorne

@ wieczorem warto planowac spotkania z rodzing, znajomymi lub umawiac sie na
rozmowy telefoniczne.

@ nalezy ¢wiczyc fizycznie wieczorem.

@ w ostatecznosci mozna rozwazyc¢ zazywanie melatoniny tuz po przebudzeniu rano

Leczenie poprzez wzmacnianie wyznacznikéw czasu, aby przyniosto spodziewa-
ne rezultaty powinno trwac az 6-8 tygodni.

Bardzo waznym jest, aby zwrdci¢ uwage na to, ze leczenie takie jest zalecane tylko
u 0s0b skarzacych sie wytacznie na zaburzenia rytmu okotodobowego snu i czu-
wania, czyli u 0séb bez zadnych innych objawdw.

Jedli oprécz zaburzen rytmu okotodobowego wystepuja rowniez inne objawy na-
lezy koniecznie zwrdci¢ sie do lekarza, poniewaz przyczyna zaburzerh moze byc¢
w takim wypadku inna choroba.

Osoby z objawami depresyjnymi powinny z kolei koniecznie zwrdci¢ sig\
do lekarza psychiatry. W ich przypadku poza przestrzeganiem powyz-
szych zasad konieczne moze by¢ zastosowanie lekéw przeciwdepresyj-
nych. Wbrew dos¢ czestym obawom leczenie takimi lekami jest w pelni
bezpieczne. Leki przeciwdepresyjne nie uzalezniaja, a co najwazniejsze
lekarze dysponuja lekami przeciwdepresyjnymi, ktére korzystnie wpty-
waja na sen i rytm okotodobowy. J






