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Streszczenie

Sen odgrywa kluczows role w utrzymaniu zdrowia, gdyz podczas snu organizm przechodzi
przez rézne fazy, ktére majg bardzo istotne znaczenie dla samopoczucia w okresie czuwa-
nia, aktywno$ci. Zalecana prawidlowa ilo$¢ snu to $rednio 7-9 godzin na dobg. Zegar bio-
logiczny organizmu, sterowany przez jadro nadskrzyzowaniowe w mdzgu, reguluje cykle
snu i czuwania w 24-godzinnym okresie, poprzez odbieranie sygnatéw $wiatta i ciemnosci
z otoczenia. Rytm ten wplywa na produkcje hormonoéw, temperature ciata i inne procesy,
determinujace gotowo$¢ organizmu do czuwania lub do snu. Brak snu, zaburzenia snu lub
zfa jakos$¢ snu wplywajg negatywnie zaréwno na zdrowie fizyczne, jak i psychiczne czlowie-
ka. W dluzszej perspektywie wystepowanie zaburzen snu moze prowadzi¢ do problemow
z koncentracja, pamiecia, obnizenia nastroju, a takze do zwigkszonego ryzyka choréb ukla-
du krazenia, depresji czy zaburzen hormonalnych. Dbalos¢ o przestrzeganie higieny snu
rozumianej jako zbidr nawykow i praktyk, ktére sprzyjaja regenerujacemu wypoczynkowi,
jest bardzo waznym elementem zdrowia fizycznego i psychicznego. W stanach przewle-
klego wystepowania zaburzen snu, jako $rodki wspomagajace sen, zastosowa¢ mozna fi-
toterapie. Zalecane sg ziola, ktore wykazuja dziatanie uspokajajace, tonizujace, relaksujace
i nasenne, przyczyniajac si¢ do przywrocenia naturalnego rytmu snu.

Summary

Sleep plays a key role in maintaining health, because during sleep the body goes through
different phases, which are very important for the well-being during the waking, active
period. The recommended proper amount of sleep, on average, is 7-9 hours per night. The
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body’s biological clock, controlled by the suprachiasmatic nucleus in the brain, regulates
sleep and wakefulness cycles in a 24-hour period by receiving light and dark signals from
the environment. This rhythm influences hormone production, body temperature and other
processes, determining the body’s readiness for wakefulness or sleep. Lack of sleep, sleep
disorders or poor quality sleep negatively affect both a person’s physical and mental health.
In the long term, the presence of sleep disorders can lead to problems with concentration,
memory, lowered mood, as well as an increased risk of cardiovascular disease, depression
or hormonal disorders. Taking care to observe sleep hygiene, understood as a set of habits
and practices that promote restorative rest, is a very important part of physical and mental
health. In conditions of chronic sleep disorders, phytotherapy can be used as sleep aids.
Herbs that exhibit sedative, tonic, relaxing and sleeping effects are recommended; their
supplementation contributes to the restoration of natural sleep rhythms.

Wstep

Sen stanowi ,,.kamien wegielny” rytmu okotodobowego, ktory jest gwarantem ho-
meostazy dla wszystkich organizméw zywych, w tym czlowieka. Odpowiednia ilo§¢
i jako$¢ snu oraz prawidlowe funkcjonowanie rytmu okotodobowego maja kluczo-
we znaczenie dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Wazng role w regulacji rytmu
okotodobowego odgrywa swiatto.

W obecnych czasach problemy ze snem, takie jak bezsennos¢, stwierdza sie
u okoto 10% ludnosci na $wiecie. Moga one mie¢ charakter przejsciowy lub prze-
wlekly. Trudno wyeliminowaé z codziennego zycia okolicznos$ci niesprzyjajace
dobrej jakosci snu, takie jak przewlekly stres. Leczenie farmakologiczne powin-
no stanowi¢ jedynie krétkotrwate uzupelnienie procesu terapeutycznego, ponie-
waz moze prowadzi¢ do uzaleznia. Okoto 3% oséb przyjmuje leki nasenne stale,

a 25-29% okresowo, przy czym ich stosowanie wzrasta wraz z wiekiem. Gléw-

nymi sktadnikami wiekszosci dostepnych bez recepty srodkow nasennych sg eks-
trakty ziotowe.

Udowodnione dzialanie terapeutyczne wykazujg koztek lekarski (waleriana),
chmiel zwyczajny i melisa lekarska. Coraz czgsciej mowi sie takze o nasennych wta-
sciwo$ciach wisni pospolitej.

Zarys fizjologii i funkeji snu
Sen jest fizjologicznym, cyklicznym stanem czynno$ciowym osrodkowego ukladu
nerwowego, charakteryzujacym si¢ zniesieniem §wiadomosci. W jego trakcie na-
stepuje sekwencyjne wystepowanie cykli sktadajgcych sie z réznych faz. Kluczowa
cechg snu, odrdzniajacg go od stanu $pigczki, jest mozliwos¢ szybkiego powrotu
do stanu czuwania w reakcji na dostatecznie silne bodzce [1].
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Pozornie pasywny sen w istocie reguluje wiele kluczowych proceséw zycio-
wych. Obejmujg one regeneracj¢ komdrek, narzagdéw i mieéni, a takze utrwa-
lanie informacji i umiejetnosci nabytych w ciaggu dnia. Podczas snu bodzce
zewnetrzne nie sg odbierane przez mézg, co stanowi idealne warunki dla proce-
sow konsolidacji pamieci, czyli przeksztalcania labilnych §ladéw pamieciowych
w trwale reprezentacje w pamieci dlugotrwalej [2]. Ponadto podczas snu gle-
bokiego wydzielane sg substancje regulujace metabolizm i wzmacniajace uklad
immunologiczny. Zmniejsza si¢ czesto$¢ akcji serca, a ci$nienie tetnicze ulega
stabilizacji. Wszystkie procesy maja jeden cel — zapewnienie sprawnosci organi-
zmu podczas czuwania [3].

Faza snu glebokiego (NREM) wystepuje naprzemiennie z fazg snu plytkiego
(REM). Podczas tych cykli dochodzi do zmian w wydzielaniu hormonéw. Spada
ilo$¢ reniny, tyreotropiny oraz kortyzolu, wzrasta natomiast poziom somatotropiny
odpowiedzialnej za wzrost i rozw¢j ciala. Efektem tych procesdw jest zmniejszenie
produkcji moczu oraz catkowite zniesienie uczucia glodu [4], co pozwala na spo-
kojne przespanie calej nocy bez koniecznosci wstawania [5].

Czlowiek dla zachowania zdrowia powinien przesypia¢ okolo 7-8 godzin na
dobe [6]. W przypadku gdy czas snu jest krotszy niz 6 godzin na dobe, dochodzi
do spadku poziomu leptyny (hormon sytosci) i wzrostu st¢zenia greliny (hormon
gltodu), co prowadzi do zwigkszonego spozycia pokarmdw, nieadekwatnego do
zapotrzebowania. Deficyt snu prowadzi do pogorszenia sprawnosci psychicznej,
koncentracji i uwagi [7], a takze do dlugoterminowego uczucia zimna w wyni-
ku zaburzenia procesu termogenezy. Przewlekle niedosypianie przyczynia si¢ do
rozwoju nadci$nienia tetniczego krwi, obnizenia odpornosci oraz rozwoju choréb
cywilizacyjnych [4, 8], podczas gdy nadmiernie dlugi sen moze prowadzi¢ do hi-
percholesterolemii [4].

Sen jest integralng czescig ludzkiej egzystencji, wplywajac na stan zdrowia i ma-
jac istotne znaczenie dla rytmu okolodobowego. Czas trwania rytmu okotodobo-
wego wynosi 24 godziny, w tym czasie organizowane sg procesy fizjologiczne, m.in.
utrzymanie rownowagi miedzy okresem aktywnosci i odpoczynkiem, co jest $cisle
skorelowane z dziataniem hormonow [9].

Hormon ciemnosci i hormon poranka

Melatonina, zwana hormonem snu, hormonem nocy badz hormonem ciemnosci,
jest naturalng substancja chemiczng, ktdrej dzialanie przypomina dzialanie neuro-
przekaznikéw. Melatonina produkowana jest przez szyszynke i petni wiele funkgji,
takich jak hamowanie stresu oksydacyjnego (jest najsilniejszym antyoksydantem),
regulacja rytmu okotodobowego, poprawa sprawnosci detoksu watrobowego, wspo-
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maganie produkcji glutationu, regulacja pracy ukladu odpornosciowego oraz dzia-
fanie uspokajajace i wyciszajace. Ponadto wykazuje dzialanie neuroprotekcyjne
oraz zapobiega uszkodzeniom niedokrwiennym, gdyz z fatwoscig pokonuje bariere
krew-mozg. Wykazano korelacje pomiedzy podaza melatoniny oraz zmniejszeniem
obszaru zawalu moézgu na modelach zwierzecych [10].

Organizm posiada wlasne regulatory sygnalizujace o koniecznosci snu. W kaz-
dej komorce naszego ciata znajdujg sie ,naturalne zegary”, ktore sg regulowane
przez $wiatlo. To wlasnie $wiatlo jest kluczowym elementem, poniewaz bodzce
$wietlne odbierane przez siatkowke oka trafiajg przez szlak siatkéwkowo-pod-
wzgorzowy do podwzgdrza, ktore pelni role centralnego zegara [11]. Melatoni-
na dziala jak ,strzalka zegara” W godzinach wieczornych, kiedy na dworze jest
ciemno, szyszynka uwalnia do krwiobiegu melatoning, ktéra stymuluje obszary
w mozgu odpowiedzialne za generowanie i inicjowanie snu. W trakcie nocy ste-
zenie melatoniny obniza sie, a ekspozycja na poranne $wiatlo powoduje hamowa-
nie jej syntezy. Wowczas prace zaczyna kortyzol, ktory jest hormonem poranka,
a zarazem stresu [12].

Jego zadaniem jest pobudzenie organizmu do dzialania oraz zapewnienie
energii potrzebnej w trakcie okresu czuwania. Jest pomocnikiem adrenaliny
i noradrenaliny w sytuacjach stresowych, zwieksza czestotliwos$¢ skurczow ser-
ca, nasila produkcje kwasu solnego w zotadku oraz stymuluje wzrost poziomu
glukozy we krwi [5]. Melatonina i kortyzol, dzialajac w opozycji, kontrolujg cykl
snu i czuwania, a kluczowg role w ich prawidlowym funkcjonowaniu odgrywa
$wiatlo.

Znaczenie rytmu okotodobowego

Termin ,,rytm okotodobowy” pochodzi od tacinskich termindéw: circa, oznaczajace-
go ,,okolo’, oraz dian, czyli ,dzien”, co w efekcie daje znaczenie ,,okolo dnia” Zada-
niem rytmu okolodobowego jest wyznaczanie regularnych, fizjologicznych zmian
zachodzacych codziennie w ludzkim ciele. Istotne jest to, Ze wewnetrzny rytm
okotodobowy ma zdolnos$¢ dostosowywania si¢ do Srodowiska zewnetrznego, czyli
24-godzinnego cyklu dobowego, dziennego i nocnego, na Ziemi. Jednak prawdziwy
wewnetrzny zegar biologiczny czlowieka funkcjonuje w periodzie trwajacym nieco
ponad 24 godziny - doktadnie 24,4 - stad wzi¢la si¢ nazwa ,,rytm okotodobowy”,
a nie ,,dobowy” [11].

Rytmy okolodobowe s3 kontrolowane przez endogenny stymulator biologicz-
ny, ktorym jest jadro nadskrzyzowaniowe, zlokalizowane w obszarze podwzgdrza
mozgu. To parzysty narzad, ktéry generuje rytmy okolodobowe uwarunkowane
genetycznie [11].
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Programowanie rytméw okotodobowych odbywa si¢ juz w zyciu ptodowym.
Kluczowa role odgrywa melatonina, produkowana w szyszynce, ktora dojrzewa
dopiero po narodzinach dziecka. Podczas ciazy plod jest zalezny od melatoniny
matki, a zatem i od jej rytmow okotodobowych. Melatonina swobodnie przekra-
cza bariere fozyskowa i na dtugo przed urodzeniem jest wykrywana w mézgu pto-
du, zapewniajac neuroprotekcje oraz programujgc zegar wewnetrzny rozwijajace-
go sie dziecka [13].

Znaczenie Swiatta dla rytmu okotodobowego oraz snu

Najsilniejszym regulatorem gospodarki hormonalnej jest §wiatlo sloneczne.
Odgrywa ono kluczowg role w zarzadzaniu systemem dobowym, m.in. zapew-
nia odpowiednie sterowanie hormonami, tak aby wydzielaly si¢ adekwatnie do
pory dnia [14].

W dawnych czasach, na dlugo przed rozwojem elektrycznosci, ekspozycja na
$wiatlo wyznaczala rytm dnia. Wstawano wczesnie rano, aby mdc jak najdluzej
korzystac ze $wiatla dziennego, a spa¢ chodzono o zmroku, po zachodzie stonca
[11]. Obok stonca gléwnym Zrédltem $wiatta byt ogien. Zaréwno $wiatto stonecz-
ne, jak i ogien sg bogate w tzw. $wiatlo czerwone. Ta dlugos¢ fali Swietlnej nie blo-
kuje wydzielania melatoniny i ponadto dziala wyciszajgco. Ten rodzaj oswietlenia
po zmierzchu nie oddzialtywal negatywnie na rytm dobowy naszych przodkéw.
Wszystko zmienilo si¢ wraz z wynalezieniem Zaréwki i nastaniem ery o$wietlenia
elektrycznego [15].

Niewatpliwg korzyscig, jaka przyniosto sztuczne $wiatlo, jest wydtuzenie pro-
duktywnego czasu dnia, co zwigkszylo zasoby czasowe na prace czy nauke. Jednak
istnieje negatywny aspekt tego zjawiska — coraz czesciej méwi sie o zanieczyszcze-
niu $wiattem, bedacej jedng z najszybciej rozwijajacych si¢ i najpowszechniejszych
form zanieczyszczenia srodowiska.

We wspolczesnym spoleczenstwie prawie wszyscy korzystaja ze $wiatla elek-
trycznego, co skraca naturalny, dobowy czas trwania ciemnosci, a to niesie powazne
konsekwencje zdrowotne [16].

Moc barw swiatta

Swiatlo jest falg elektromagnetyczng. W zaleznosci od dtugosci tej fali oko ludz-
kie odbiera rézne wrazenia barwne. W badaniach naukowych wykazano, ze $wiatlo
wywiera wielowymiarowy wplyw na ludzki organizm, oddzialuje na wydzielanie
hormondw, temperature ciala, czgstos¢ akcji serca, czujnosé, sennosé, a nawet na
ekspresje genéw. Z analiz naukowych ostatnich dwdch dekad wynika, ze $wiatlo,
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zwlaszcza o barwie niebieskiej, resetuje rytm okotodobowy, co predysponuje do
rozwoju zaburzen zdrowia psychicznego [17]. Niebieskie $wiatlo najsilniej ze
wszystkich barw podnosi temperature ciala, przyspiesza akcje serca oraz redu-
kuje senno$¢. Psychiatra Alfred Lewy wykazal, Ze jasne swiatto o intensywnosci
2500 lukséw, co jest odpowiednikiem 25 lamp z supermarketu, ma wptyw na tlu-
mienie wydzielania melatoniny [11]. Im bardziej energooszczedna zaréwka, tym
wiecej niebieskiego $wiatla emituje, a im mocniejsza ekspozycja na sztuczne oswie-
tlenie, tym bardziej zahamowany mechanizm obnizania kortyzolu. W takim stanie
organizm odbiera staly sygnat o konieczno$ci pozostawania w ciggltej mobilizacji.
Ekspozycja na jasne swiatto w godzinach, w ktérych powinno by¢ ciemno, jest dla
organizmu stresorem. Wykazano, ze uzytkowanie urzadzen wytwarzajacych nie-
bieskie $wiatlo (zwlaszcza po zgaszeniu o$wietlenia w pomieszczeniu) jest powig-
zane z wystepowaniem zaburzen snu [18]. Wyswietlacze LCD (monitory kompu-
teréw, ekrany smartfondéw i telewizoréw) oraz diody LED emitujg wyzszy poziom
sztucznego niebieskiego Swiatta niz konwencjonalne zZrodla $wiatla, co dodatkowo
stwarza ryzyko uszkodzenia fotoreceptora w siatkdwce oka [19]. Innym negatyw-
nym aspektem dzialania §wiatla niebieskiego na organizm jest penetracja przez
skore i oddzialywanie prozapalne na tarczyce, ktora jest polozona jedynie 0,5 cen-
tymetra pod warstwg skory [20].

Naturalne $wiatto stoneczne, w przeciwienstwie do jednostajnego sztucznego
o$wietlenia, zmienia spektrum swojego promieniowania w ciggu doby. Poczat-
kowo jest bogate w barwe niebieska, co jest potrzebne do wspierania czujnosci
w ciggu dnia. Kluczowa okazuje si¢ pora jego emisji, czyli od godzin porannych do
popoludniowych. Ekspozycja na niebieskie $wiatto pochodzenia stonecznego jest
wazna, poniewaz ttumi wydzielanie melatoniny, pobudzania organizm, poprawia
samopoczucie oraz wspomaga utrzymywanie zdolnosci poznawczych. Cztowiek
kazdego dnia potrzebuje kontaktu z pelnym spektrum swiatla. Spadek energii, che-
ci do dzialania i gorsze samopoczucie w okresie jesienno-zimowym wynika z ogra-
niczonej ekspozycji na §wiatlo stoneczne [12].

Na kilka godzin przed zachodem stonica dominuje $§wiatlo czerwone. Dziala
ono regenerujaco na tarczyce, obniza poziom kortyzolu, wycisza stany zapalne,
wspomaga odpornos$¢ organizmu, relaksuje wzrok, inicjuje wydzielanie mela-
toniny. Z tg barwg $wiatla ostatnig w ciggu dnia oko powinno mie¢ kontakt,
aby proces snu przebiegl poprawnie, a jego jakos¢ byla efektywna. W obec-
nych, czasach, a zwlaszcza w okresie zimowym, jest to bardzo trudne do osig-
gniecia [15].

W obliczu tych zagrozen bardzo wazne jest wdrozenie dziatan profilaktycznych.
Jedng z najskuteczniejszych metod jest zaprzestanie uzywania urzadzen elektro-
nicznych emitujacych $wiatto niebieskie (takich jak telefon, komputer, telewizor,
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tablet, czytnik) na dwie godziny przed snem. Bardzo dobre efekty daje zalozenie
czerwonej zardwki, np. w lampce nocnej w sypialni czy jako dodatkowe zrédlo
swiatla w lazience, aby w godzinach wieczornych oswietla¢ te pomieszczenia ta-
kim $wiatlem. Okulary blokujgce niebieskie $wiatto, wyposazone w pomaranczowe
soczewki, sg skutecznym $rodkiem zaradczym, gdy musimy uzywa¢ ekranéw lub
o$wietlenia LED w godzinach wieczornych lub nocnych, np. w zwigzku z wykony-
wang praca. Warto uzywac filtréw chronigcych wzrok czy tez specjalnych aplikacji,
ktére automatycznie dostosowuja barwe emitowang przez ekran do pory dnia, np.
Twilight [11]. Podjecie tego typu dzialan profilaktycznych w perspektywie dtugo-
falowej moze uchroni¢ przed wieloma zaburzeniami czy chorobami, ktére moga
rozwinac¢ si¢ na podtozu zaburzen rytmu okotodobowego czy tez dtugotrwalej eks-
pozycji na $§wiatto niebieskie.

Fitoterapia w zaburzeniach snu

Postepowanie terapeutyczne w zaburzeniach snu mozna podzieli¢ na metody far-
makologiczne i niefarmakologiczne. Te drugie obejmujg nastepujace dziatania:
higiene¢ snu, psychoterapig, fototerapie, encefalofonie (,muzyka mézgu”), akupunk-
ture, biofeedback, fizjoterapi¢ oraz homeopatie. W postepowaniu lekowym moz-
na stosowac leki syntetyczne lub preparaty oparte na surowcach roslinnych. Leki
ziolowe zajmuja szczegdlne miejsce wérdd srodkéw terapeutycznych stosowanych
w przypadku problemoéw ze snem. Fitoterapia byla stosowana w leczeniu bezsen-
nosci w krajach na calym $wiecie od wiekow. Wtasciwosci uspokajajace i nasenne
roélin leczniczych opisywano juz w czasach starozytnych. Gtéwng zaleta fitoterapii
jest jej wysoka skutecznos¢ terapeutyczna przy braku skutkéw ubocznych, z wy-
jatkiem przypadkow indywidualnej wrazliwosci na poszczegdlne skladniki leku.
Pierwszg substancja stosowang ze wzgledu na wlasciwosci nasenne i odurzajace
byto opium, pozyskiwane z soku niedojrzalych makéwek maku lekarskiego. Bylo
ono uzywane az do poczatku XX w., jednak ze wzgledu na swoje dzialanie uzalez-
niajace byto stopniowo wycofywane [21].

W pi$miennictwie najwiecej pozytywnych opinii na temat skutecznego efektu
terapeutycznego dotyczy preparatdw zawierajacych wyciag z koztka lekarskiego
(waleriana) oraz chmielu zwyczajnego. Koztek lekarski, znany ze swoich wtasciwo-
$ci nasennych, jest stosowany od ponad 1 tys. lat. Zawiera m.in. argining, gluta-
mine, alanine i kwas gamma-aminomastowy (GABA). Kozlek lekarski dziata takze
na receptory adenozynowe i wspomaga dzialanie melatoniny. Inhalacja z olejkow
eterycznych uzyskanych z korzeni koztka lekarskiego skraca czas latencji snu i wy-
diuza catkowity czas odpoczynku nocnego. Ponadto koztek lekarski, nazywany
»waleriang’, zmniejsza stres, dzieki czemu ulatwia zasypianie [22]. Dowodami na
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skuteczno$¢ dzialania tej rosliny sg wyniki badan przeprowadzonych na ochotni-
kach obu pici, cierpigcych na bezsennos¢ i stosujacych waleriane w celu jej fagodze-
nia. W podwojnie §lepym kontrolowanym placebo badaniu zdrowym ochotnikom
podawano ekstrakt z waleriany w dawce 400 mg. Nie wplywalo to na ogélng cha-
rakterystyke snu, ale zaobserwowano tendencj¢ do skracania czasu zasypiania [23].
Tradycyjne zastosowanie chmielu zwyczajnego jako $rodka nasennego wywodzi sie
z obserwacji nadmiernej sennosci i zmeczenia u 0séb zbierajgcych chmiel. Prepa-
raty zawierajace ekstrakt chmielu cieszg si¢ duza popularnoscia wsrdd oséb z bez-
sennoscig, chociaz badan potwierdzajacych jego dzialanie sedatywne jest znacznie
mniej niz w przypadku koztka lekarskiego. Méwiac o roélinach o dzialaniu sedatyw-
nym, wymienia si¢ rdwniez melis¢ lekarska.

Roélina ta wykorzystywana jest w ziotolecznictwie od ponad 2 tys. lat. Charak-
teryzuje si¢ tagodnym dziataniem uspokajajagcym oraz wspomagajacym zasypianie
isen. Jej stosowanie opiera sie bardziej na tradycji niz na solidnych, udokumentowa-
nych dowodach naukowych [22]. W otwartym badaniu prospektywnym 15-dniowe
stosowanie ekstraktu z melisy wykazalo zmniejszenie objawéw lekowych o 18%,
zmniejszenie objawow zwigzanych z lekiem o 15% i redukcje objawdéw bezsenno-
$ci 0 42%. Ponadto badanie wykazalo, ze dlugotrwate stosowanie melisy eliminuje
skutki zwigzane ze stresem, gdyz roslina ta ma réwniez wlasciwosci przeciwlgkowe
i przeciwdepresyjne [24].

Rumianek pospolity jest jednym z najstarszych ziét wykorzystywanych
w medycynie, stosowanym jako $rodek $ciagajacy, rozkurczowy, przeciwzapal-
ny, uspokajajacy i nasenny. Uwaza sig, ze uspokajajace i nasenne wlasciwosci ma
zaréwno herbata z kwiatéw rumianku, jak i wdychany olejek eteryczny. Wodny
ekstrakt uzywany bywa w leczeniu napaddéw histerii, koszmaréw nocnych, bez-
sennos$ci i nadpobudliwosci [22]. Uwaza sig, ze wplyw rumianku na sen wynika
z jego wigzania z receptorami benzodiazepiny i kwasu gamma-aminomastowo-
-GABA, ktore majg dzialanie nasenne w cyklach snu i czuwania. Dodatkowo
infuzja rumianku ma wysoka zawarto$¢ melatoniny, a jego wlasciwosci przeciw-
utleniajgce moga przyczyniac si¢ do promowania snu. Przewlekly stres oksyda-
cyjny zakldca kluczowe mechanizmy regulacji rytmow okotodobowych i home-
ostazy snu [25].

W badaniu przeprowadzonym w grupie 34 dorostych pacjentéw cierpigcych na
przewlekla bezsennos¢, ktorzy przyjmowali 270 mg preparatu z rumianku 2 razy
dziennie lub placebo, nie stwierdzono istotnych statystycznie réznic pomiedzy pod-
grupami w zakresie catkowitego czasu snu, efektywnosci snu, latencji snu ani w licz-
bie przebudzen w ciggu nocy. Pomimo tradycyjnego przekonania o uspokajajacych
i nasennych wiasciwoéciach rumianku konieczne s3 dalsze badania, ktére pozwola
potwierdzic lub obalic¢ te hipoteze.
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Wisréd rodlin, ktérym przypisuje sie wlasciwosci nasenne, znajduje sie me-
czennica cielista, ktéra wykazuje powinowactwo do uktadu GABA-ergicznego,
dzialajaca gtownie uspokajajaco, a nie nasennie. Istnieje jednak zbyt malo badan
klinicznych potwierdzajacych jednoznacznie jej skutecznos$¢. Na poprawe nastroju
i redukcje stresu pozytywnie wplywaja rdwniez rodliny dostepne w rejonie wysp
Pacyfiku i w USA, takie jak pieprz metystynowy, rézeniec gorski, a takze rosliny
dzialajace Tagodnie uspokajajaco: dziurawiec zwyczajny, tarczyca bocznokwiatowa
i wakrota azjatycka. Niemniej jednak nie lecza one bezsennosci. Ziota inne niz ko-
zlek lekarski, chmiel i ewentualnie melisa lekarska nie majg dobrze udokumentowa-
nej skuteczno$ci dzialania w leczeniu zaburzen snu. W ostatnich latach pojawily sie
publikacje wskazujace na nasenne dzialanie soku z wisni pospolitej. Owoce wisni
zawierajg polifenole, takie jak kwas elagowy, chlorogenowy, kawowy, flawonoidy,
m.in. kwercetyne, katechine, epikateching i antocyjany oraz melatoning. Te ostatnia
wykryto réwniez w czerwonych winogronach, czerwonym winie, czerwonej pa-
pryce i pomidorach. Prawdopodobnie to wlasnie melatonina odpowiedzialna jest
za umiarkowang poprawe parametréw snu u ochotnikéw pijacych regularnie sok
z wisni, co wykazano w badaniu przeprowadzonym w stanie Nowy Jork w USA.
W randomizowanej probie osoby pijace sok z wisni rzadziej budzily sie po zasnie-
ciu i uzyskaly nizsze wyniki w skali nasilenia bezsennosci w poréwnaniu z grupa
przyjmujaca placebo [22].

Dobdér fitopreparatéw, dawkowanie, taczenie z innymi ziolami lub lekami syn-
tetycznymi zalezy nie tylko od charakteru, ale takze od glebokosci tych zaburzen.
W przypadku tagodnych i krétkotrwatych zaburzen snu leki ziotowe sg zalecane
jako monoterapia oraz w polaczeniu z innymi terapiami niefarmakologicznymi
(np. Iaczy sie olejki aromatyczne z ziotami czy wykorzystuje ziolowe poduszki do
spania). W przypadku cigzkich, dlugotrwalych zaburzen snu ziotowe $rodki na-
senne moga by¢ laczone ze sobg, a takze z terapiami niefarmakologicznymi oraz
z lekami syntetycznymi (np. Melaxenem, Donormilem). W okresie rekonwalescen-
cji i rehabilitacji fitopreparaty moga by¢ stosowane w celu zastgpienia lub ograni-
czenia przyjmowania nasennych lekéw syntetycznych.

Praktyka wykazata, ze wplyw zio6t leczniczych na ludzi jest zréznicowany i zalezy
od indywidualnych czynnikéw, m.in. od stylu zycia, stanu odzywienia, diety, cha-
rakteru pracy, przebiegu choroby. Fitoterapia ma tez wiele zalet:

¢ wykazuje tagodne dzialanie terapeutyczne,

* nie wywoluje uzaleznienia, nawet przy dlugotrwalym stosowaniu lub po za-

przestaniu ich przyjmowania,

* daje mozliwo$¢ stosowania fitopreparatéw w roznej formie, np. w postaci ta-

bletek, wywar6w, naparéw,

* wykazuje dobrg kompatybilnos¢ z wiekszoscig lekéw nasennych syntetycznych,
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* ma ogolne dzialanie prozdrowotne, stymulujgc mechanizmy obronne orga-
nizmu,

* daje mozliwo$¢ zastgpienia nietolerowanego skladnika ziolowego sktadni-
kiem z innej grupy gatunkowej o podobnym dzialaniu,

a przy tym:
— ziola sg fatwe w przygotowaniu i stosowaniu,
— fitopreparaty tworzone s3 na bazie roélin ekologicznych [21].

Whioski

. Sen ma fundamentalne znaczenie dla zdrowia i dobrego samopoczucia. Klu-

czowe korzysci plyngce z odpowiedniej ilosci i jakosci snu to wzmocnienie
odpornosci, ochrona serca, regulacja gospodarki hormonalnej, wsparcie funk-
cjonowania mozgu i uktadu nerwowego oraz poprawa ogolnej kondycji orga-
nizmu.

Aby utrzyma¢ prawidlowy rytm okotodobowy, wazne jest przestrzeganie re-
gularnych por snu i czuwania, zapewnienie dostepu do $wiatla dziennego,
odpowiednie o$wietlenie wnetrz oraz unikanie ekspozycji na jasne $wiatlo
W Nnocy.

Preparaty ziotowe zwykle zawierajg ztozong mieszanke zwigzkow, ktore wptywa-
ja na procesy metaboliczne, zaréwno ponadkomdrkowe, jak i wewngtrzkomor-
kowe, co utrudnia pelne wyjasnienie ich dzialania.

W leczeniu zaburzen snu stosuje si¢ ziolowe $rodki uspokajajace i nasenne, kto-
rych efekt sennosci uzyskiwany jest gléwnie poprzez wplyw na uktad GABA-er-
giczny, majacy istotny udzial w patogenezie zaburzen nerwicowych wywotanych
stresem i bezsennoscia.
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