Zaburzenia rytmu okolodobowego u mlodziezy

Co to jest rytm okolodobowy?

Rytm okolodobowy warunkuje to, kiedy sprawnos$¢ fizyczna i psychiczna cztowieka w ciagu
doby jest najlepsza, a takze jaka pora snu jest dla niego najkorzystniejsza. Osobom
z regularnym, zgodnym rytmem dnia i nocy tatwiej osiagna¢ dobre wyniki w szkole 1 w
pracy. Sen wowczas jest spokojny 1 regenerujacy. Rytm okolodobowy sprawia, ze organizm
funkcjonuje jak doskonata orkiestra symfoniczna. Wszystkie procesy biologiczne, tak jak
instrumenty w orkiestrze, wspotgraja ze soba, a ich korzystne parametry przypadaja na

najodpowiedniejsza porg doby.

Rytm dobowy a nasze zycie

Wewnetrzny zegar precyzyjnie dostosowuje naszg fizjologie do faz dnia, réznigcych
sie jak dzieri od nocy. Reguluje zachowanie, poziomy hormonéw, sen, temperature
ciata, apetyt, metabolizm i cisnienie krwi.
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Zaburzenia rytmu okolodobowego zakldcajg t¢ harmonig. Cztowiek zaczyna czué si¢ coraz

gorzej, a do ztego samopoczucia psychicznego dochodzg z czasem inne problemy zdrowotne.

Postep techniczny, jaki nastgpil w ostatnim stuleciu i mozliwo$¢ korzystania ze sztucznego

o$wietlenia spowodowaty odejscie od naturalnego rytmu zycia - dnia i nocy.

Kto cierpi na zaburzenia rytmu okolodobowego?

Najczesciej sg to osoby, ktore:

- narazone sg na ekspozycj¢ §wiatta w godzinach wieczornych i nocnych,

- pracujg zmianowo,

- podrézuja samolotami ze zmiang stref czasowych,

- dzieci i mlodziez uzywajace diugotrwale i w niekontrolowany sposob wspodtczesnych
mediow wydzielajacych swiatto niebieskie. Okres dorastania, ze wzglgdu na swoja specyfike,

jest etapem rozwojowym predysponujacym do wystapienia zaburzen rytmu okotodobowego.

Sygnaly §wiadczace o tym, ze rytm okolodobowy mégl zostaé rozregulowany:

- senno$¢ miedzy 18.00 — 20.00 (kiedy wigkszos$¢ ludzi normalnie funkcjonuje) oraz budzenie

sie 3.00- 4.00 nad ranem,

- ,weekendowe odsypianie”, czyli problemy z zasypianiem lub zbyt krotki sen w dni
powszednie, gdy wiemy, ze musimy wczesnie Wsta¢, wystepuje problem 2z zasnigciem,

a nastgpnie nadrabianie snu w weekend; zaburzenie to zdarza si¢ czesciej u nastolatkow,



- zmiany rytmu dobowego kazdego dnia, czyli spanie i budzenie si¢ troche pdzniej/wczesniej;
zaburzenie to jest najczesciej spotykane u osob, ktore nie majg stycznosci z naturalnym

swiattem, ktore mogloby regulowaé¢ dobowy rytm,

- rozregulowany harmonogram snu, czyli liczne drzemki w ciggu dnia oraz zmaganie si¢ z

bezsennos$cia w nocy.
Rozregulowany rytm okolodobowy u mlodziezy powoduje:

v’ zaburzenia snu, ktére mogg prowadzi¢ do chorob, np. cukrzycy, nadwagi i otylosci,

v’ zaburzenia nastroju, drazliwo$¢, smutek,

v zwigkszong czesto$¢ samouszkodzen,

v’ depresje,

v' utrudniong realizacje¢ obowigzku szkolnego — problemy ze wstawaniem o0 wczesnej
porze, pogorszenie wynikéw szkolnych, m.in. przez trudnos$ci w zapamigtywaniu czy
skupieniu uwagi,

v’ zaburzone interakcje rowiesnicze i rozwdj spoleczny, np. wycofanie sie z kontaktéw z
réwiesnikami lub izolacj¢ spoteczng spowodowang funkcjonowaniem w godzinach

nocnych i odsypianiem w ciaggu dnia.
Zasady higieny snu u mlodziezy:

e sypialnia pozbawiona intensywnych bodZzcoéw (zastonigte okna inieco obnizona
temperatura),

e stale ramy snu,

e unikanie napojow zawierajagcych kofeing (ale tez tauryne, guarang, ktore sa
sktadnikiem wielu napojow energetycznych) po godz. 15,

e ograniczenie czasu korzystania z urzadzen emitujacych spektrum $wiatla niebieskiego
(tablety, smartfony, komputery, telewizory) zwtaszcza przed snem,

e umiarkowana aktywnos$¢ fizyczna w ciggu dnia, unikanie intensywnego wysitku na 2-

3 godziny przed snem,
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$niadanie bogate w tryptofan (banany, owies, suszone $liwki, mleko oraz migso) oraz
witaming B6, ekspozycja na §wiatto w godzinach porannych,
spedzanie czasu na §wiezym powietrzu; bardzo wazna jest ekspozycja na promienie

stoneczne, ktore regulujg nasz dobowy rytm.
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