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DLACZEGO MOJE DZIECKO Z ADHD SPI GORZEJ?
Zaburzenia snu wsrdod dzieci i nastolatkow z neuroréznorodnoscia

LJ

Najwazniejsze punkty:

Biologiczne podtoze
zaburzen snu w
ADHD i ASD

Rodzaje i mechanizmy
zaburzen snu

Wptyw lekow
stosowanych w
leczeniu ADHD na sen

Praktyczne kroki jak
pomoc dziecku spac
lepiej

Problemy ze snem bardzo czesto towarzyszg dzieciom i
nastolatkom z zaburzeniami neurorozwojowymi, takimi jak
zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem
uwagi (ADHD) czy spektrum autyzmu (ASD). Trudnosci z
zasypianiem, czeste wybudzenia czy nieregularny rytm snu
mogag byc¢ zrédtem frustracji zaréwno dla dziecka, jak i jego
rodzicéw, ktorzy kazdego wieczoru prébujg znalez¢ nowy
sposéb na spokojng noc.

Statystyki pokazujg, ze trudnosci ze snem moga dotyczy¢
nawet 82% dzieci z ADHD oraz 50-80% dzieci z ASD.
Problemy te nie sg jedynie kwestig "ztego zachowania" czy
niecheci do pojscia spac, aby po kryjomu korzystaé z
medidéw spotecznosciowych lub gra¢ w gry komputerowe.
Trudnosci te majg gtebokie, udowodnione naukowo podtoze
neurobiologiczne i chronobiologiczne, ktére postaramy sie
przyblizy¢é w tym artykule.

Podtoze biologiczne zaburzen snu w ADHD i ASD

Wiele oséb zaktada, ze organizm dziecka naturalnie produkuje melatonine (hormon
regulujgcy rytm snu) w odpowiedniej ilosci i o wtasciwej porze, a zaburzenia jej
wydzielania pojawiajg sie dopiero w pdézniejszym wieku. Liczne badania pokazujg jednak,
ze u czesci dzieci neuroréznorodnych mechanizmy regulujgce rytm dobowy mogag

funkcjonowac odmiennie.

Wsrdd obserwowanych nieprawidtowosci wymienia sie m.in.:

» Zaburzenia hormonalne i genetyczne: w budowie moézgu czesci dzieci z ADHD
zaobserwowano réznice w objetosci szyszynki (gruczotu odpowiedzialnego za
produkcje melatoniny) oraz ostabiong ekspresje tzw. genéw zegarowych, ktére
uczestniczg w regulacji dobowego rytmu organizmu. Opisywano rowniez zaburzenia
rytmu dobowego wydzielania kortyzolu bedgcego hormonem stresu, ktoéry sprawia, ze
rano trudniej jest sie dobudzi¢, a wieczorem zasnac.
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» Opézniony zegar biologiczny: Wedtug niektérych badan nawet 78% dzieci i dorostych
z ADHD doswiadcza opdznionego cyklu snu i czuwania. Jednym z mozliwych
mechanizmoéw jest op6znienie momentu naturalnego wydzielania melatoniny w
ciemnosci - wsrod dzieci z zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej dzieje sie to
srednio o0 45 minut pozniej.

Rodzaje i mechanizmy zaburzen snu

Trudnosci ze snem mogg przybierac rézne formy. Nalezg do nich m.in.:

» Trudnosci z zasypianiem, wynikajgce m.in. z gonitwy mysli przed snem, nadmiernego
pobudzenia i braku mozliwosci wyciszenia sie. Czesto dzieci nie mogac zasnac
poszukujg dodatkowych bodzcéw (siegaé po telefon, gra¢ w gry, czy wybiera ksigzki o
dynamicznej fabule). Moze to dodatkowo wydtuzaé czas zasypiania.

» Zaburzenia ciaggtosci snu i nocne wybudzenia: szczegdlnie u dzieci w spektrum
autyzmu sen moze by¢ bardziej pofragmentowany. Natomiast u dzieci z ADHD
obserwuje sie wiekszg zmiennos¢ dtugosci i jakosci snu z nocy na noc. Taka
nieregularnos¢ moze wptywaé na ich codzienne funkcjonowanie i utrudnia¢
wypracowanie stabilnej rutyny.

» Nadwrazliwos¢ sensoryczna: dzieci neuror6znorodne bywajg szczegélnie wrazliwe na
bodZzce z otoczenia. Nawet pozornie minimalne swiatto, dzwieki dochodzgce z
otoczenia czy faktura poscieli mogg utrudniac¢ im wyciszenie sie i zasypianie.

Wptyw lekow stosowanych w leczeniu ADHD na sen
dziecka

Waznym aspektem w przypadku dzieci z
zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej
jest rowniez wptyw farmakoterapii na sen i
rytm dobowy. Leki stymulujgce (takie jak
metylofenidat), choé sg wysoce skuteczne w
leczeniu podstawowych objawéw ADHD w
ciggu dnia, u niektérych pacjentow mogag
wywotywac¢ skutki uboczne w postaci
wydtuzenia czasu zasypiania, skrécenia
catkowitego czasu snu i obnizenia jego
wydajnosci.
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Dlatego istotne jest odpowiednie dopasowanie pory
przyjmowania leku do indywidualnego rytmu dnia oraz

) reakcji dziecka na leczenie. W przypadku niektorych
p. preparatdw (m.in. o przedtuzonym uwalnianiu, CR)
Q pozne przyjecie dawki moze dodatkowo utrudniaé

q. zasypianie. Schemat leczenia powinien by¢ jednak

zawsze ustalany indywidualnie przez lekarza

Q prowadzgcego, z uwzglednieniem rodzaju preparatu,

jego czasu dziatania oraz potrzeb dziecka.

To ogolne wskazowki, a nie zalecenie dawkowania - doktadny schemat zawsze ustala
lekarz prowadzacy, indywidualnie dla dziecka.

Jak pomoc dziecku spac lepiej? Praktyczne kroki

Przed rozwazeniem lekow wspomagajgcych zasypianie kluczowe jest zadbanie o higiene
snu - dostosowanie otoczenia i harmonogramu dnia w taki sposdb, aby wieczér sprzyjat
wyciszeniu i odpoczynkowi.

e Ograniczenie korzystania ekranow na 1-2 godziny przed snem: telefon, tablet,
komputer czy telewizor emitujg Swiatto niebieskie, ktére poprzez neuronalne
potgczenie miedzy strukturami oka a szyszynkg znacznie skraca naturalne
wydzielanie melatoniny (niektére badania wskazujg, ze cykl wydzielania melatoniny
jest skrocony nawet o okoto 90 minut, a jej wieczorne stezenie moze by¢ obnizone az
071,4%).

« Stata rutyna: Scisle ustalone pory zasypiania i wstawania (rowniez w weekendy i dni
wolne) pomagajg organizmowi przewidywa¢ moment wyciszenia i zasypiania. Dzieki
temu przewidywalna rutyna pomaga zmniejszy¢ liczbe nocnych wybudzen, co
bezposrednio przektada sie na lepszg jakos¢ wypoczynku. Ponadto, gdy pory
ktadzenia sie do snu sg state, dziecko potrafi wypracowac poczucia przewidywalnosci
i bezpieczenstwa, co czesto zmniejsza wieczorny opér przed pojsciem do tézka i
utatwia wypracowanie zdrowych nawykéw zwigzanych ze snem.

» Ekspozycja na swiatto dzienne: rownie wazne jak ograniczenie intensywnego swiatta
niebieskiego w godzinach wieczornych jest poranna dawka naturalnych promieni
stonecznych, ktére pomagajg zsynchronizowaé zegar biologiczny. Ponadto badania
wykazujg, ze maksymalizacja ekspozycji na $wiatto rano (potagczona ze statg porg
wstawania) juz w ciggu kilku tygodni moze prowadzi¢ do obnizenia subiektywnego
poziomu stresu oraz redukcji objawow depresyjnych.
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» Koldry obcigzeniowe: ciekawym rozwigzaniem pomagajgcym doraznie wyciszyc sie
dziecku przed snem moga by¢ kotdry, ktére przez swojg ciezkos¢ dostarczajg
gtebokiego nacisku sensorycznego. Ten réwnomierny, stabilny nacisk na ciato moze
dziata¢ uspokajajgco na wspoétczulny uktad nerwowy, pomagajgc tym wyciszy¢ stan
pobudzenia. Ich dziatanie pozostaje przedmiotem licznych badan naukowych, na ten
moment dowody na jej skutecznos¢ sg ograniczone i mieszane. Nalezy wiec
traktowac je jako dodatek do leczenia, a nie jako gtdwng jego metode.

Gdy dotychczasowe rozwigzania nie dziatajg, a problemy z zasypianiem zaczynajg miec
charakter przewlekly i znacznie utrudniajg codzienne funkcjonowanie nalezy zasiegnac
porady specjalisty. Jako pierwszg linie leczenia w przewlektych problemach ze snem
uznaje sie terapie poznawczo-behawioralna bezsennosci (CBT-I). Polega ona na edukac;ji
pacjenta oraz stosowaniu technik behawioralnych (takich jak ograniczenie snu, kontrola
bodZcoéw i higiena snu) oraz metod poznawczych (m.in. restrukturyzacji poznawczej i
kontroli martwienia sie).

W celu doraznej pomocy lekarz moze zadecydowaé o wigczeniu lekow lub suplementéw
wspomagajgcych zasypianie. Wsrod dzieci z neuroatypowoscig szczegdlne zastugi
przypisaé mozna preparatom melatoniny, ktéra dziata jako potezny sygnat (chronobiotyk)
przestawiajgcy zegar biologiczny. Podanie dawki w odpowiednim czasie (zazwyczaj przed
naturalnym wyrzutem melatoniny) pozwala na regulacje rytmu dobowego i utatwia
zasniecie. Jej skutecznos¢ zalezy m.in. od czasu podania, dlatego sposéb stosowania
powinien by¢ ustalony z lekarzem.

Nalezy jednak zaznaczyé, ze farmakoterapia nie zawsze usuwa przyczyne trudnosci ze
snem. Powinna by¢ elementem indywidualnie dobranego postepowania, a nie
zastepowac pracy nad nawykami i warunkami sprzyjajgcymi prawidtowemu snu.

Podsumowanie

Problemy ze snem u dzieci i nastolatkéw z ADHD i ASD sg niezwykle czeste i nie powinny
by¢ traktowane wytgcznie jako efekt ,niepostuszenstwa” czy niewtasciwych nawykow.
Skuteczna pomoc dziecku powinna zaczyna¢ sie od zrozumienia przyczyn trudnosci oraz
stworzenia przewidywalnych warunkéw sprzyjajgcych odpoczynkowi.

Trudnosci ze snem mogg by¢ zarobwno objawem wspotwystepujgcych probleméw
psychicznych lub somatycznych, jak i czynnikiem pogarszajgcym codzienne
funkcjonowanie dziecka. Niedobdr snu moze m.in. nasila¢ impulsywnos$¢ i trudnosci w
regulacji emocji u dzieci z ADHD, a takze wptywaé na zachowanie i funkcjonowanie dzieci
w spektrum autyzmu. Dlatego utrzymujgcych sie probleméw ze snem nie nalezy
lekcewazyd.
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