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здоровье

Наталья Сенчукова

16 апреля отмечается Все-
мирный день осведомленно-
сти о стрессе. Стресс – явле-
ние многогранное, влияет на 
все стороны жизни, в том чис-
ле на качество сна. На фоне 
тревог и волнений кто-то по-
долгу не может уснуть, кто-
то просыпается много раз за 
ночь. Если эти проблемы затя-
гиваются, то загоняют челове-
ка в замкнутый круг. Хрони-
ческий недосып и плохой сон 
становятся дополнительным 
стрессовым фактором.

О взаимосвязи стрессов и качества 
сна мы поговорили с врачом-психо-
терапевтом Архангельской клини-
ческой психиатрической больницы, 
сомнологом Еленой Тахтаровой.

Дневной отдых  
не заменит  
ночной сон

– Елена Павловна, как связа-
ны между собой стресс и ка-
чество сна? Почему человек в 
состоянии стресса не может 
долго уснуть или спит беспо-
койно, просыпается?

– Если говорить о стрессе как о ре-
акции на нестандартные или слож-
ные жизненные обстоятельства, то 
здесь, как правило, включаются 
мыслительные стратегии: человек 
постоянно думает об этом, забега-
ет вперед или оглядывается в про-
шлое, опасается каких-то послед-
ствий – и «застревает» на этом про-
цессе. Сам процесс обдумывания 
и тревога усиливают друг друга: 
мысли приводят к еще более силь-
ным эмоциональным пережива-
ниям, задействуется физиология 

– возникает состояние активации, 
возбуждения. И если ситуация име-
ет ограниченные пределы во вре-
мени, то стрессовая физиологиче-
ская реакция способствует оптими-
зации всех ресурсов, чтобы решить 
проблему. На этом этапе может 
возникать кратковременное нару-
шение сна, когда человек проблему 
решил – все налаживается.

Бывает, что история затягивает-
ся – и наступает состояние истоще-
ния. Обычно это связано с тем, что 
человеку не удается найти реше-
ние или для него характерно дли-
тельное переживание, непринятие 
происходящего. Могут сыграть 
свою роль неконструктивные мыс-
лительные стереотипы, которые он 
неосознанно поддерживает. Напри-
мер, так называемые когнитивные 
ошибки: преувеличение ситуации 
(на самом деле она может быть не 
такой глобальной и трагической) 
или снижение стрессоустойчиво-
сти, когда человек себе говорит:  
«Я ни за что с этим не справлюсь». 
На фоне этого не активизируются 
ресурсы, направленные на реше-
ние вопроса. В результате возника-
ет угнетенное состояние и ощуще-
ние, что выхода нет.

Долгое пребывание в состоянии 
истощения грозит невротическими 
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й Сон – это аккумулятор  
для организма
Психотерапевт и сомнолог Елена Тахтарова Î
рассказала о взаимосвязи стрессов и качества сна
состояниями, например – расстрой-
ством адаптации. Также оно может 
привести к депрессивным реакци-
ям и психосоматическим послед-
ствиям, когда на фоне длительной 
функциональной нестабильности 
появляется какой-то симптом в 
виде боли, дисфункции. Конечно, 
лучше вовремя обратиться за по-
мощью к врачу. Терапия направле-
на на то, чтобы человек «выровнял-
ся», успокоился и из эмоционально 
стабильного состояния искал опти-
мальное конструктивное решение.

– Как плохой сон или хрониче-
ский недосып влияют на нерв-
ную систему, эмоциональное 
состояние?

– Сон выполняет много полезных 
функций, и одна из основных – нор-
мализация вегетативных процес-
сов. По сути, в это время идет ска-
нирование организма и исправле-
ние функциональных неполадок. 
Во сне происходит переработка 
информации, санация организма – 
та энергия, которую мы в течение 
дня расходуем на внешнюю среду, 
решение каких-то задач, действия, 
общение, направляется на внутрен-
ние процессы.

Во время ночного сна задейству-
ются определенные механизмы со 
стороны гормонального фона, кото-
рые никак не компенсируются днев-
ным отдыхом. Некоторые люди ду-
мают: «Ну ладно, ничего, заснул 
под утро, но я могу днем немножко 
поспать». Дневной сон не заменит 
ночной. И получается так, что че-
ловек создает порочный круг, когда 
затяжная стрессовая реакция, тре-
вога, беспокойство, неконструктив-
ные мысли приводят к нарушению 
сна, а нарушение сна в свою очередь 
поддерживает это неконструктив-
ное состояние, снижает уровень ре-
сурсов для решения задач.

Откуда берутся 
ночные кошмары

– Стресс люди снимают по-
разному: кто-то его заеда-
ет, кто-то запивает, необя-
зательно алкоголем, может 
быть, кофе или другими на-
питками. Это усугубляет про-
блему со сном, особенно если 
есть и пить на ночь?

– Поздние обильные приемы 
пищи вызывают нарушение сна. 
Физиологически во время сна ор-
ганизм отдыхает, восстанавлива-
ется, в том числе особенным обра-
зом работает система его очистки 
и лимфодренажа. Когда человек 
перегружает организм едой, пита-
тельные вещества становятся от-
равляющими, и система очистки 
должна работать более интенсив-
но. В ночное время она просто не 
справляется.

Особенно это характерно для 
людей с избыточным весом. Есть 
такой синдром ночной еды, ког-
да человек ест поздно и обильно, 
а утром не ощущает голода. Это 
обусловлено ночной перегружен-
ностью, интоксикацией и наруше-
нием пищевого поведения. Таким 
людям для нормализации питания 
имеет смысл начать регулярно за-
втракать по утрам. При правиль-
ном пищевом поведении самым 
обильным и калорийным приемом 
пищи должен быть завтрак, а в ве-
чернее время – максимально лег-
кая еда.

– Ночные кошмары или пани-
ческие атаки во сне связаны со 
стрессами?

– Эти явления важно правильно 
дифференцировать. Ночные кош-
мары – это одна история, паниче-
ские атаки – совсем другая, при ко-
торой надо идти к специалисту и 
проходить курс терапии.

Ночные кошмары можно рас-
сматривать в качестве так называ-
емых парасомний – явлений, кото-
рые происходят во время сна и не 
вредят здоровью. Все мы видим 
сны. Сновидения являются про-
дуктом работы мозга и формой 
переработки информации в ноч-
ное время, в них отражается про-
житый день. Если у человека есть 
актуальные тревожные пережи-
вания, то это может проявиться в 
сновидениях. Здесь большое зна-
чение имеет правильная интерпре-
тация: что я думаю про это? Если 
понимаю, что у меня такая ситуа-
ция сейчас и это отражается на ха-
рактере сновидений, то после ре-
шения вопроса все отрегулирует-
ся. А если воспринимаю как вещие 
сновидения: увидела плохой сон – 
меня ждут плохие события, то это 
неконструктивные мыслительные 
процессы.

В психотерапии есть различные 
формы работы со снами как с «про-
дукцией» мозга по переработке ин-
формации. Процесс можно направ-
лять в конструктивное русло.

– Вы сказали, что при пани-
ческих атаках нужна помощь 
специалиста. Что это за явле-
ние и чем опасно?

– Само по себе оно не опасно, а не-
приятно для человека. Это явление 
имеет смысл рассматривать с по-
зиции разных специалистов, в том 
числе эндокринолога: нет ли гор-
мональных нарушений, которые 
проявляются во время происходя-
щих ночью процессов в организме. 
Или с точки зрения психиатрии: 
нет ли у человека непосредствен-
но панических атак, которые мож-
но купировать с помощью терапии.

– Некоторые люди борются 
с бессонницей, просто прини-
мая снотворное. Так можно 
делать?

– Лучше не заниматься самолече-
нием. В сомнологии регуляция сна 
рассматривается в несколько эта-
пов. Сначала нужно соблюсти все 
условия для нормального сна, пред-
принять все, что возможно, без ме-
дикаментов. Следующий шаг – тра-
вяные чаи. Когда у человека стрес-
совая ситуация, а он при этом ве-
чером или во второй половине дня 
пьет кофе – тем самым только усу-
губляет проблему. Если он осознан-
но от этого отказывается и завари-
вает ромашку, мяту – события бу-
дут развиваться по-другому.

Кроме того, нужно рассмотреть 
все факторы, которые присутству-
ют в течение дня и могут повлиять 
на сон, в том числе режим труда и 
отдыха. И лишь после этого решать 
с врачом вопрос о назначении ме-
дикаментозной терапии, которая 
возможна только в строго опреде-
ленной дозировке и с ограничени-
ем по времени. При длительном ис-
пользовании препараты для регу-
ляции сна вызывают привыкание.

Правила 
здорового сна

– Елена Павловна, качествен-
ный, здоровый сон – какой он?

– Правила здорового сна начи-
наются с утреннего пробуждения. 
Чтобы вечером своевременно за-
снуть, нужно утром вовремя встать. 
Сон физиологически работает по 
схеме, аналогичной аккумулятору. 
В течение дня мы расходуем заряд 
аккумулятора, вечером возникает 
ощущение давления сна (проявля-
ется это в виде сонливости), и че-
ловек засыпает, спит определенное 
время, достаточное для восстанов-
ления, завершения всех необходи-
мых циклов сна. Утром он пробуж-
дается, дальше – дневное бодрство-
вание, потом снова засыпание.

Если человек с утра встает позже 
обычного – например, в выходные 
дни, когда хочется поваляться, по-
лениться, то смещается ритм сна. 
Из-за этого уже в понедельник про-
сыпаться трудно.

При циклических нарушениях 
сна имеет смысл начать его регуля-
цию с утра: создавать искусствен-
ную утреннюю депривацию сна, 
когда вы пробуждаетесь на час-
полтора раньше. И тогда у вас ноч-
ной сон этих суток наступит рань-
ше. В течение дня должны быть 
эмоциональная активность, физи-
ческая нагрузка, присутствие днев-
ного света и солнца.

К вечеру, примерно за два часа 
до сна, важно обеспечить период 
тишины и спокойствия. Избегать 
чрезмерной активности и физиче-
ских нагрузок, обратить внимание 
на эмоциональную сферу. Не реко-
мендуется смотреть фильмы или 
передачи, которые выводят вас на 
эмоции, или устраивать конфликт-
ные ситуации дома.

Вечером полезно переходить на 
боковое освещение и создавать при-
глушенную световую атмосферу, 
чтобы потихоньку выходить в спо-
койное состояние, настраиваться 
на сон. Полезно иметь какие-то ри-
туалы перед сном: например, вод- 
ные процедуры, спокойные прогул-
ки или чтение книги, причем реко-
мендуется читать именно бумаж-
ную литературу или качественные 
электронные книги, но не смотреть 
в экран телефона.

В наступлении сна имеет значе-
ние рефлекторная функция, и мы 
можем создать рефлекс на постель 
как на место, где мы спим. Постель 
должна быть для сна или для секса 
у взрослых людей, поэтому не ре-
комендуется там читать, зависать 
в телефоне и смотреть телевизор. 
У людей, не имеющих проблем со 
сном, эти мелкие нюансы могут не 
отразиться на качестве сна, а тем, у 
кого есть трудности с засыпанием, 
есть смысл обратить внимание на 
эти моменты.

– Отличаются ли по влия-
нию на эмоциональное состо-
яние, на сон стресс, связанный 
с конкретной острой ситуаци-
ей, и так называемый повсе- 
дневный?

– Различия могут быть ситуаци-
онные и индивидуальные, лич-
ностные. Любое нарушение сна у 
одного человека может возникнуть, 
а у другого нет в аналогичной си-
туации. Важно для себя признать, 
что ресурс личности, физиологи-
ческий ресурс каждого организма 
разный. Если один человек стрес-
совую ситуацию выносит и реша-
ет без последствий для здоровья, 
то другой человек может в той же 
ситуации заболеть. Важно за собой 
понаблюдать и понимать, что по 
вашим ресурсам нормально, а что 
уже является сверхсильным испы-
танием. И позаботиться о себе.

Как человек может позаботить-
ся о себе? Давать себе оптималь-
ный своевременный отдых, пере-
ключаться, отвлекаться от некон-
структивных переживаний, не за-
ниматься гонками по кругам ада 
в своей голове. Полезно осваивать 
методы саморегуляции и релакса-
ции, например, такие доступные и 
популярные, как медитации, заня-
тия физкультурой, йогой, водные 
процедуры. И можно просто вклю-
чать себе расслабляющую музыку 
перед сном в наушники, это тоже 
будет полезно.


