Coraz wiecej ludzi ma problemy ze snem...
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Tylko 49 proc. ludzi jest zadowolonych z jakoSci swojego snu. WigkszoS¢ z nas przesypia mniej niz
zalecane minimum siedem godzin, a w ciagu nocy budzimy si¢ przeci¢tnie dwa razy. Czynnikow
zaburzajacych jakos¢ snu jest wiele, ale najczgsciej wymienianym z nich jest stres — co trzecia osoba
deklaruje, ze to wlasnie stresujacy tryb zycia jest gfdwna przyczyna ich probleméw z wysypianiem sig.
Coraz czgstsze naduzywanie telefonow komorkowych w sypialni takze nie pozostaje bez znaczenia dla
jakosci naszego odpoczynku w nocy. W walce z zaburzeniami snu niezwykle uzyteczne okazuja si¢ by¢
nowe technologie — urzadzenia do diagnostyki oraz leczenia oparte na zaawansowanych algorytmach.

Jak wynika z og6lnoswiatowego badania ,,Wake Up Call: Global Sleep Satisfaction Trends”
przeprowadzonego przez firme¢ Philips, jedynie 49 proc. badanych jest zadowolonych z jakosci swojego
snu. Az 3/4 przyznaje, ze sa mniej produktywni, a 61 proc. — ze ich pamig€ pogarsza sig, jezeli nie sa
wyspani. Z drugiej strony 84 proc. deklaruje, ze ich nastrdj w ciagu dnia jest znacznie lepszy, jezeli
dobrze przespali noc, a az 90 proc. uwaza, ze sen jest jednym z kluczowych czynnikow wptywajacych
zaréwno na kondycje fizyczna, psychiczna, jak 1 na regeneracj¢ organizmu.

— Szacuje sie, ze w sumie ok. 50—60 proc. populacji ma ktopoty zwiqzane ze snem. To mogq by¢ problemy
ztoZone, takie jak insomnia, parasomnia czy bezdech senny, a takze nieco bardziej powszechne, zwiqzane
Z odczuwanym przez nas stresem czy korzystaniem z telefonu komdérkowego tuz przed zasnieciem — mowi
Michat Grzybowski, dyrektor dywizji Connected Care w krajach Europy Srodkowo-Wschodniej w firmie
Philips. — Optymizmem napawa fakt, Ze rosnie nasza swiadomos¢ dotyczqca pozytywnego dziatania snu i
jego jakoSci na nasze samopoczucie.

Dzisiaj, bardziej niz kiedykolwiek, zdrowy sen odgrywa istotng rolg. Jak pokazujg badania
przeprowadzone przez firmeg Sleep Standards, az 77 proc. Amerykandw cierpi na problemy ze snem, przy
czym dla 44 proc. gtéwna przyczyna jest ztoS¢ wywotana pandemia. Pozostale przyczyny, jakie
wymieniali ankietowani, to m.in. obawa o najblizszych czy doskwierajaca samotno$¢. Wysypianie si¢ i
odpowiedni wypoczynek, zwlaszcza w dobie pandemii koronawirusa, maja kluczowe znaczenie dla
budowania odpornosci 1 wzmacniania organizmu. Sen w takim samym stopniu co uktad odpornosciowy
chroni nas przed chorobami.

— Cale nasze Zycie jest zaleine od rytmu okotodobowego, ktorego istotng czesSciq jest prawidlowy sen.
Uczucie wyspania jest niezbedne, zeby nasz komfort Zycia byt na odpowiednim poziomie. W czasie snu w
catym organizmie zachodzi szereg procesow metabolicznych zwiqzanych z czynnosciq mozgu,
niezbednych, abysmy mogli dobrze funkcjonowac w ciqgu dnia. Cata gospodarka hormonalna, pulsacyjne
wydzielanie hormonow ptciowych, a takze procesy zwiqzane 7 taknieniem takze sq powiqzane ze snem.
Zatem gdy go brakuje — organizm funkcjonuje gorzej — méwi dr Pawet Nastatek z Kliniki Pulmonologii
Szpitala Uniwersyteckiego w Krakowie.

Stres 1 zmartwienia sa gldownym czynnikiem pogarszajacym jakosS¢ snu — w badaniu wskazuje na nie 33
proc. osOb. W coraz wigkszym stopniu winne sg tez przenosne urzadzenia, takie jak chocby telefon czy
tablet, oraz brak odpowiedniej higieny snu. Blisko 4 na 10 badanych tuz przed zasnigciem ,,scrolluje”
wiadomosci, gra w gry albo przeglada social media. Z kolei co 10. przyznaje, ze w ciagu nocy odpowiada
na SMS-y 1 wiadomosci, ktére wybudzaja go ze snu. W sumie prawie 80 proc. badanych przyznaje si¢ do
korzystania w t6zku z telefonu komérkowego.

— Az 40 proc. ludzi tuz przed snem uzywa telefonow komorkowych, wiec sq eksponowani na swiatto z
ekranu. Podobnie dla blisko 40 proc. ludzi pierwszq czynnosciq tuz po przebudzeniu jest siegniecie po
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telefon komorkowy. To nie wplywa korzystnie na jakos¢ naszego snu oraz prace naszego mozgu — mowi
Michat Grzybowski.

Jakos¢ snu oddzialuje takze na relacje migdzyludzkie. 30 proc. badanych deklaruje, ze trudnosci ze snem
maja wptyw na ich zwiazek z partnerem zyciowym (wSrdd osob z bezdechem sennym ten odsetek
wzrasta do 51 proc.), a 36 proc. czasami sypia osobno ze swoim partnerem, zeby poprawic jakos¢
swojego odpoczynku.

Konsekwencje wynikajace z niewtasciwej higieny snu moga by¢ zauwazalne od razu — takie symptomy
jak zmeczenie w ciagu dnia, rozdraznienie czy spadek odpornosci powinny zwrdci€ nasza uwage.
Problemy te moga prowadzi¢ takze do dlugofalowych skutkéw, takich jak bezsennos¢, a nawet bezdech
senny.

— Zaburzenia snu o typie bezsennosci pojawiajq sie coraz czesciej i sq zwiqzane z trybem Zycia — z presjq
srodowiska, brakiem czasu — wymienia dr Pawet Nastatek. — By im przeciwdziatac, powinnismy stosowac
sie do szeregu wzorcow nazwanych tzw. higienq snu. Nalezy chodzi¢ spac¢ o podobnej porze, unikaé picia
kawy, herbaty, palenia papierosow przed pojsciem do tozka. Nie nalezy tez czyta¢ w tozku ksiqzek i
ogladac telewizji przed snem, a ktas¢ sie wtedy, kiedy czujemy, Ze faktycznie chce nam sie spac.

W walce z zaburzeniami snu niezwykle pomocne moga by¢ innowacyjne technologie. Nowoczesne
algorytmy 1 wykorzystujace je urzadzenia diagnostyczne coraz czgsciej wspieraja lekarzy 1 pacjentow w
walce o poprawg jakosci snu.

Bezdech jest powazna choroba, ktorej nie nalezy bagatelizowac. Powoduje mi¢dzy innymi zmgczenie,
rozdraznienie i problemy z koncentracja, ale moze tez prowadzi¢ do zaburzef rytmu serca czy wysokiego
ci$nienia. Brak leczenia moze skutkowaé mi¢dzy innymi udarem mézgu czy zawatem serca.

— Problem zaburzen snu jest bardzo powszechny. DuZy procent populacji cierpi na bezsennos¢, natomiast
jesli czujemy sie permanentnie senni, mamy przerwy w oddychaniu podczas snu, moze to Swiadczy¢ o
wystepowaniu bezdechu sennego, zwtaszcza w korelacji z otytosciq. Szacuje sie, Ze 7 tq chorobq mierzy
sie nawet kilkanascie procent spoleczeristwa, niestety czesto o tym nie wiedzqc. A bezdech senny moze by¢
bardzo groZny — jest w stanie skutecznie obnizy¢ nasz komfort Zycia, a takze przyczynic¢ sie do innych
powiktari zdrowotnych, choéby kardiologicznych — mowi dr Nastatek.

Jak podkresla, w bezdechu sennym jednym z gtéwnych czynnikow ryzyka sa nadwaga 1 otytosS¢ oraz
nadci$nienie t¢tnicze lub przerost migdatkow u dzieci. Do lekarza pierwszego kontaktu powinny zgtosi¢
si¢ zwlaszcza osoby z grupy ryzyka, ktore czuja si¢ permanentnie senne albo maja problem z chrapaniem
w nocy. Sygnatem ostrzegawczym moga byc¢ tez czgste 1 dlugie drzemki w ciagu dnia. Leczenie bezdechu
sennego jest mozliwe, a lekcewazenie tego schorzenia moze powodowac szereg negatywnych
konsekwencji, wptywac¢ na pamie¢ czy zdolnos¢ koncentracji.
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