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 HEALTH 
Chris can’t fall asleep. She has 

spent the past three hours in bed 
tossing and turning. She finds 
herself staring at the shadows on 
her wall and ceiling, and watch-
ing the minutes turn to hours on 
her clock. With her alarm set 
to go off in a couple of hours, 
Chris’s chance at a 
good night’s sleep is 
slipping away. 

Tonight is not the 
first night’s sleep that 
has eluded Chris. She 
has slept only a few 
hours a night for the 
past month. She has 
tried several remedies 
— watching televi-
sion, reading, listening 
to music — but noth-
ing seems to work. 
For the past several 
weeks she has slipped 
into a fitful sleep just 
a few hours before her alarm goes 
off. Chris starts her day groggy 
and irritable. Her performance 
at work has been suffering as a 
result. Her fatigue makes it dif-
ficult to think clearly and stay 
focused on the job, and she finds 
herself nodding off at her desk 
and even during meetings.

Chris is not alone. Studies 
have shown that 30 percent to 
50 percent of adults experience 
some type of insomnia, with 
approximately half of all sufferers 
reporting sleep difficulties on a 
regular basis. Insomnia can come 
in several different forms: diffi-
culty falling asleep, falling asleep 
quickly but waking a few hours 
later unable to go back to sleep, 
or light and fitful sleep without 
ever achieving deep, restorative 
sleep. Insomnia can be caused by 
poor sleep habits, stress, anxiety, 
depression, physical pain, or food 
or beverages that have stimulants 
or cause indigestion. While often 
a symptom of something else, 
insomnia can become a problem 
in its own right, leading to a 
range of other symptoms. 

To combat insomnia, people 
often set an initial goal of making 
themselves fall asleep. However, 
sleep is a spontaneous event and 
trying to force oneself go to sleep 
is an exercise in futility. Ironi-
cally, the very act of “trying” to 
fall asleep will end up keeping a 

person awake. 
Psychologist Dr. Gregg Jacobs, 

assistant professor of psychia-
try at Harvard Medical School 
and author of “Say Goodnight to 
Insomnia” (1998, Owl Books), 
warns of other common “solu-
tions” that are bound to backfire: 

using alcohol to fall 
asleep (which actual-
ly suppresses deep sl 
eep), using caffeine 
to wake up, going to 
bed earlier, sleeping 
in later, or reducing 
exercise due to feel-
ings of fatigue. 

If possible, it is 
good to avoid taking 
sleeping pills. In fact, 
the Food and Drug 
Administration has 
recently confirmed 
reports of strange 
nighttime activity of 

some users who take some of the 
more popular sleep medications. 
These activities, which users do 
not remember doing when they 
awaken, have involved things 
like “sleep driving” and night-
time food binges. Behavioral 
interventions can be even more 
effective than sleeping pills and 
do not carry the same compli-
cations. If you have difficulty 
sleeping, consider the following 
recommendations to help you put 
your insomnia to rest:

1. If sleep does not come 
within 30 to 40 minutes, get out 
of bed. Don’t spend hours toss-
ing and turning. Get up, go to 
another room, and engage in a 
calm, quiet, and soothing activ-
ity. When your eyelids get heavy, 
return to bed.

2. Learn to associate your bed 
with sleep — no eating, televi-
sion watching, planning the next 
day or arguing with your partner. 
Use your bed for sleep or for lov-
ing activities only.

3. Stop watching television or 
engaging in any other stimulating 
activity at least 30 minutes before 
bedtime.

4. Remove the clock from 
sight. Staring at the clock and 
watching the minutes and hours 
tick away will only leave you 
feeling anxious or frustrated.

Putting insomnia to rest

YOU’RE 
NOT ALONE

DR. BRAD KLONTZ

Clinical psychologist

See Alone, Page 17
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5. Don’t eat, exercise, or con-
sume caffeinated beverages for at 
least four hours before bedtime. 

6. If you find yourself rumi-
nating about to-do lists, worries 
or concerns, or can’t take your 
mind off of distressing thoughts or 
images, consider going to another 
room and taking time to write 
down your thoughts. Sometimes 
putting thoughts down on paper 
makes it easier to let them go 
and can quite often help quiet the 
mind.

7. Practice meditation or pray if 
you are so inclined: The basics of 
meditation are simple and involve 
the practice of quieting the mind 
and letting go of thoughts. A com-
mon form of meditation involves 
counting breaths: 1 as you inhale, 
2 as your exhale, 3 as you inhale, 
4 as you exhale, etc., until you 
reach 10, then starting over at 1. 
As thoughts come and your mind 

wanders from your task, gently 
return your attention to your count-
ing and breathing. Keep doing this 
and you will eventually fall asleep. 
If not, you may attain enlighten-
ment, which isn’t bad either!

If your insomnia persists or is 
severe, it is likely a symptom of 
some underlying medical or emo-
tional concern that needs more 
attention. If so, schedule a visit 
with your physician or psycholo-
gist.     

Dr. Brad Klontz is the 2007 
President-Elect of the Hawai‘i 
Psychological Association and 
co-author of The Financial Wis-
dom of Ebenezer Scrooge. He 
can be reached by e-mail at 
brad@klontzcoaching.com. For 
free, confidential referrals to a psy-
chologist in your area, contact the 
HPA online at www.hawaiipsych.
org or call (808) 521-8995.

Alone Continued from Page 16

volatility that has come with it 
— might not spur an immediate 
change in monetary policy.

“However awkward” the chang-
es were in the Fed’s policy state-
ment last month, what happens to 
rates will depend on the “evolving 
outlook,” he wrote. “I think inves-
tors who suspect that Chairman 
Bernanke will offer a new “put” 

to bail them out will be disap-
pointed.”

That doesn’t mean Bernanke 
doesn’t have something up his sleeve. 
It just may take some more time to 
figure out what it might be.

 

Fed Continued from Page 8
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Senior citizens with a sense of 
adventure, Safari Helicopters has a 
treat for you..

Kaua‘i resident senior citi-
zens are invited to fly on Safari’s 

Deluxe Waterfall flight for free on 
a space available basis.

Seniors who can pick up and 
be ready to go on an hour’s notice 
and who would love to see Kaua‘i 
can take advantage of this offer 
by calling 246-0136 to have their 
name placed on the list.

Safari Helicopters offers 
Spring Senior Special

HONOLULU — Hawai‘i gov-
ernment employees will get 4 per-
cent pay raises in each of the next 
two years under a tentative agree-
ment announced April 5 with the 
state.

About 26,000 state and county 
workers who are members of the 
Hawaii Government Employees 
Association will receive the salary 
increases starting July 1.

The deal will cost taxpayers 
$183.2 million to give the raises 
to blue and white collar supervi-
sors, white collar non-supervisors, 
Department of Education officers, 

University of Hawaii administra-
tive and technical employees and 
other professionals.

 Negotiators for the state and 
the union settled on the contract 
rather than waiting for a binding 
decision from an arbitrator. It was 
the first time since 1998 the two 
sides have found a compromise   

The contract still needs to be 
ratified by the union’s members, 
a process that could be completed 
by April 17. Then the Legislature 
has the responsibility of paying 
for the agreement out of the state 
budget.

Government union workers  
to get 4 percent raises �������� ������� ������ ������� ���� ����� ����� ������� ������ ���������������� � �������������������� �����������

� � � ������ � � � ������ � � � � �����

������������������������������ ���� ���������� ������ �� �� ����� ����� �������� ��������������� ��������� �������������� ��������

������������� ���� ���������� ���� �� �� ������� ����� �������� ������������������ ����� ���������������������� ���������

�������������� ���� ���������� ���� �� �� ����� ����� ������ ������������������ ����� ���������������������� ���������

���������� ������� ���������� ������ �� �� ����� ����� �������� ���������������������������� ��������������� ���������

���������� ����� ������������������ �� ���� ����� ����� �������� ������������������ ����� ���������������������� ���������

�������������� ��� ���������� ���� �� ���� ����� ����� �������� ������������������ ����� ���������������������� ���������

�������������� ��� ���������� ���� �� ���� ����� ����� �������� ��������������� ����� ������������������� ���������

������������������ ����� ���������� ���� �� �� ����� ����� ������ ��������������������� ����� ���������������������� ���������

����������������� ����� ���������� ���� �� �� ����� ����� �������� ������������������ ����� ���������������������� ���������

����������������� ������ ���������� ���� �� �� ����� ����� �������� ��������������������� ����� ���������������������� ���������

������������������ ����� ���������� ���� �� �� ����� ����� ������ �������������� ����� ����������������������� ���������

������������������ ��� ���������� ������ �� �� ����� ����� �������� ��������������������� ����� ���������������� ���������

��������������� �� ���������� ������ �� ���� ����� ����� �������� ������������� ����� ��������������� ���������

���������������� ��� ���������� ���� �� �� ����� ����� ������ �������������� �������� ��������������������������� ���������

���������������������� ���� ���������� ���� �� �� ����� ����� �������� ������������� ����� ��������������� ���������

���������������������� ���� ���������� ���� �� �� ����� ����� ������ �������������� �������� ��������������������������� ���������

���������������������� ���� ���������� ���� �� �� ����� ����� ������ ������������� ����� ��������������� ���������

���������������������� ���� ���������� ���� �� �� ����� ����� �������� ��������������� ����� ������������������� ���������

���������������������� ���� ���������� ���� �� �� ������� ����� �������� ��������������� ����� ������������������� ���������

���������������������� ���� ���������� ���� �� �� ������� ����� �������� ��������������� ����� ������������������� ���������

���������������������� ����� ���������� ������ �� �� ����� ������� �������� ��������������� ��������� �������������� ���������

���������������������� ����� ���������� ������ �� �� ����� ������� �������� ��������������� ��������� �������������� ���������

��������� ���� ���������� ������ �� �� ����� ����� �������� ��������������� ��������� �������������� ���������

���������������������� ����� ���������� ������ �� �� ����� ������� �������� ��������������� ��������� �������������� ���������

�������������������� ���� ���������� ������ �� �� ����� ����� �������� �������������� ����� ������������������� ���������

�������� ��� ���������� ������ �� �� ����� ����� �������� ��������������� ��������� �������������� ���������

�������������������������� ���� ���������� ������ �� �� ����� ����� �������� ��������������� ��������� �������������� ���������

�������������������������� ���� ���������� ������ �� �� ����� ����� �������� ��������������� ����� ������������������� ���������

�������������������������� ����� ���������� ������ �� �� ����� ����� �������� �������������� ����� ����������������������� ���������

�������������������������� ����� ���������� ������ �� �� ����� ����� �������� �������������� ����� ����������������������� ���������

��������������� ��� ���������� ������ �� �� ����� ����� �������� ����������� ����� �������������������������� ���������

�������������������� ����� ���������� ���� �� �� ����� ����� �������� ��������������� ��������� �������������� ���������

���������������������� ����� ���������� ���� �� �� ����� ����� �������� �������������� ����� ����������������������� ���������

������������ ��� ���������� ���� �� �� ������� ����� �������� ��������������� ��������� �������������� ���������

������������������������� ���� ���������� ������ �� ���� ����� ��� ���� ��������������� ��������� �������������� ���������

�������������������� ����� ������������������ �� �� ������� ����� �������� ��������������� ��������� �������������� ���������

�������� ���� ������������������ �� �� ������� ����� �������� ������������� ����� ��������������� ���������

�������� ���� ������������������ �� �� ������� ����� �������� ��������������� ��������� �������������� ���������

�������� ���� ������������������ �� �� ������� ����� �������� ��������������� ��������� �������������� ���������

������������� ����� ������������������ �� �� ������� ������� �������� ����������� ����� �������������������������������� ���������

��������������������� ��� ������������������ �� �� ����� ����� �������� ������������� ����� ��������������� ���������


