3. ЛЕЧЕНИЕ БЕССОННИЦЫ

Бессонница или, как следует из названия, отсутствие сна — это не самостоятельная болезнь, а возможный симптом, сопутствующий самым разным заболеваниям. Очень редкими исключениями выступают случаи специфического органического поражения головного мозга, при которых блокируется необходимое ему регулярное торможение, но они лишь подтверждают общее правило: стойкая бессонница сигнализирует о наличии какого-либо соматического, психологического, психического или комбинированного неблагополучия, нуждающегося в медицинском вмешательстве.

Бессонница как симптом гораздо более разнообразна и диагностически информативна в своих нюансах, чем это кажется неспециалисту. В частности, различают инсомнию (практически полное отсутствие ночного сна) и диссомнию, т.е. сон нарушенный — прерывистый, поверхностный, тревожный, сопровождающийся постоянными кошмарами, не приносящий чувства отдыха, слишком короткий и т.д. Ни в коем случае не следует относиться к подобным явлениям как к чему-то «обычному», «понятному» и присущему «всем людям»; не стоит также искать причины бессонницы лишь во внешних обстоятельствах, поскольку при современной жизни такие причины обязательно найдутся и покажутся достаточными для объяснения. Наконец, попросту опасным является самолечение бессонницы алкоголем, ночным телевизором или какими-то «безрецептурными» препаратами, названия которых были вычитаны на интернет-форумах или рекомендованы приятелями (у которых «такое тоже было» и «прошло от этих таблеток»).
Бессонница: причины и следствия

Начать проще не с причин, а именно с последствий стойкой бессонницы, поскольку они действительно знакомы очень многим. Это, в первую очередь, резкое снижение работоспособности, особенно умственной. Это раздражительность, заторможенность, дневная сонливость и тоскливое ожидание ночи («Снова мучиться до самого утра»), постоянное чувство усталости и апатии, жизнь «как в тумане».

Что касается непосредственных причин, то они слишком многочисленны и многообразны, чтобы перечислить их все. В первую очередь, следует помнить о том, что бессонница является симптомом развивающегося более общего расстройства — чаще всего это депрессия (в т.ч. в латентных, скрытых ее формах), невротические реакции и развития, повышенная тревожность, астения или ПТСР (посттравматический синдром вследствие пережитых экстремальных событий). К бессонице часто приводят перегрузки и тотальное переутомление; в таких случаях возникает патологический замкнутый круг — человек устает настолько, что не может уснуть, а на следующий день, не выспавшись, истощается еще больше. «Естественными» причинами бессонницы выступают также нерешенные бытовые, деловые, эмоциональные проблемы; злоупотребление на ночь алкоголем, курением или тяжелой пищей; гиподинамия, т.е. дефицит физической активности; острые переживания и впечатления непосредственно перед сном; страх повторяющихся ночных кошмаров и пр.
Профилактика бессонницы


Подчеркнем еще раз: именно профилактика, а не терапия. Любое лечение должно назначаться и контролироваться врачом соответствующего профиля и квалификации. Казалось бы, это понимают все, и всем давно набили оскомину подобные назидания — однако почему-то не снижается статистика осложнений и расстройств (в том числе тяжелых), прямой причиной которых является самолечение.

С другой стороны, не от врача, а только от вас зависит соблюдение элементарных правил психогигиены, способных надежно предотвратить развитие кратковременной функциональной бессонницы:
· употребление алкоголя на ночь не «помогает заснуть», как думают многие, а отупляет сознание и грубо нарушает нормальные процессы релаксации центральной нервной системы;
· если кофе или крепкий чай действуют на вас как стимулятор — очевидно, что в течение 4-6 часов до преполагаемого сна пить их не стоит. Гораздо полезнее и «снотворнее» теплое молоко, особенно с медом;
· старайтесь организовать жизнь таким образом, чтобы ложиться спать в одно и то же время: к «рваному» графику и непредсказуемой смене дня и ночи мозг просто не успевает адаптироваться. Это небезопасно. Организм человека эволюционно рассчитан на значительные и даже экстремальные перегрузки, но только при условии многодневного спокойного отдыха после;
· по-настоящему здоровый восстановительный сон возможен только с пустым желудком, в тихой темной комнате со свежим прохладным воздухом;
· избегайте любого перевозбуждения перед засыпанием. Проблемы обдумывайте и решайте днем или вечером, не делая их предметом напряженных ночных размышлений. Триллеры, блокбастеры и хорроры, если они вам нравятся, смотрите не позднее чем за пару часов до сна, иначе смотреть их придется всю ночь (даже если утром вы об этом не вспомните).
