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NESANICA

Insomnija ili nesanica je poteSkoéa uspavljivanja, odrzavanja
spavanja, dozivljaj loSe kvalitete spavanja ili nedovoljnog spavanja, unato¢
dobrim uvjetima za spavanje. Nesanica moZe biti prolazna (kratkoroc¢na),
povremena (javlja se ponekad) i kroni¢na (neprestana). Prolaznom se
nesanicom smatra ona koja traje u periodu od jedne noci do nekoliko
tjedana. Ako se epizode prolazne nesanice pojavljuju s vremena na
vrijeme, nesanica se naziva povremenom. Nesanica se smatra kronicnom
ako se pojavljuje u vecini nodi i traje mjesec dana ili vise.

Svaki treéi €ovjek u nekom trenutku svog Zivota pati od nesanice. Cini se

da postoje odredeni faktori koji povecdavaju vjerojatnost njenog nastanka:
e starije Zivotno doba (nesanica se pojavljuje ¢esce kod ljudi iznad Sezdesete godine Zivota)
e Zene
e osobe koje su bolovale ili boluju od nekog oblika depresije.

Ukoliko se uz gore spomenute faktore pojave i odredena stanja kao $to su stres, nervoza, medicinski

problem ili uzimanje odredenih lijekova, vjerojatnost nastanka nesanice jos je veca.

Prolazna i povremena nesanica obi¢no se pojavljuju kod ljudi koji su privremeno izloZzeni nekom od
sljededih faktora:

e stres

e buka u okolini

e ekstremne temperature

e promjene okruZenja

e promjene u ritmu spavanja i budnosti (poremecaj uslijed promjenevremenskih zona pri

letu zrakoplovom)

e nuspojave lijekova.

Kroni¢na nesanica je kompleksnija i ¢esto je rezultat kombinacije faktora koji imaju u pozadini fizicke i
mentalne poremedaje. Jedan je od najcescih uzroka kroni¢ne nesanice depresija. Druge bolesti koje
za posljedicu mogu imati nesanicu uklju€uju artritis, bolesti bubrega, sréane bolesti, astmu,
narkolepsiju, sindrom nemirnih nogu, Parkinsonovu bolest i pojacan rad stitne Zlijezde.

Jednostavne mjere za poboljSanje spavanja:

e Redovit san - odlazak u krevet i budenje uvijek u isto vrijeme, ukljucujuci i vikend.

e Radnje prije spavanja - razne aktivnosti kao pranje zuba ili navijanje budilice mogu
koristiti kao priprema za spavanje.

e Uvjeti okoline - spavaca soba treba biti tamna, tiha i svjeZa, treba se koristiti iskljucivo za
spavanje, a ne za Citanje ili konzumiranje hrane.

e Jastuci - jastuci izmedu nogu ili ispod kriza mogu biti ugodni. Za osobe s bolovima u
kraljeZnici pomaze veliki jastuk ispod nogu.
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e Stalna aktivnost - fizicka aktivnost je korisna za san, ali predvecer moZe utjecati na
kardiovaskularni i Ziv€ani sustav i omesti spavanje. Bolje je smiriti organizam prije
spavanja.

e Relaksacija - stres i briga negativno utje¢u na san. Citanje moze pomodi, jednako kao i
opustanje misi¢a i vjezbe disanja.

e Izbjegavanje stimulansa i diuretika - konzumiranje
alkohola ili napitaka s kofeinom, pusenje i uzimanje
diuretika treba izbjegavati pred odlazak na spavanje.

Ukoliko primjena jednostavnih metoda ne urodi plodom, mogu se
primjeniti sloZenije metode kao Sto su kronoterapija i terapija
svietlom te terapije lijekovima. Kognitivho bihevioralna

psihoterapija (KBT) pokazala se ucinkovitom u lijecenju kroni¢ne
nesanice.

Ukoliko ste student i imate problema sa spavanjem, mozZete se obratiti PsiholoSkom savjetovalistu
Sveucilisnog savjetovaliSnog centra koji djeluje pri Sveudilistu u Rijeci (kontakti: 051/265-841;
ssc@ssc.uniri.hr).



