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W czasie snu 70 proc. komorek uktadu odpornosciowego ulega regeneracji. Swiatowa Organizacja
Zdrowia podkresla, 1z zaburzenia snu maja niezwykle znaczenie w wielu chorobach. Bezsennos¢ 1
zaburzenia snu sprzyjaja powstawaniu takich nowotworéw jak nowotwor prostaty i gruczotu piersiowego.

Az 84% Polakéw uwaza, ze sen pozwala szybciej powroci¢ do zdrowia 1 wyleczy¢€ si¢ z choroby. Sen jest
bardzo istotng czgscig naszego zycia, ale niestety — najczesciej wysypiamy si¢ dopiero wtedy, kiedy
mamy trochg wigcej wolnego czasu. Zamiast da¢ odpoczac¢ swojemu organizmowi i1 poleze¢ w 16zku,
pozno si¢ ktadziemy lub wstajemy o bardzo wczesnych porach. I chociaz wigkszosci z nas udaje si¢
znalez¢ balans pomigdzy zyciem, pracg 1 snem, a wigc przesypiac¢ od 6 do 8 godzin, to wciaz okoto 15%
Polakéw sypia mniej niz 6 godzin, czyli bardzo mato.

Spimy wiecej dopiero kiedy zachorujemy. Podczas przezigbienia czy grypy az 55% Polakéw sypia
powyzej 8 godzin na dobg 1 regeneruje zmeczony organizm.

Odpowiednia dtugos¢ snu jest bardzo wazna. Sen, szczeg6lnie w czasie choroby, pomoze w regeneracji
organizmu 1 sprawi, ze szybciej staniemy na nogi. Dlatego wylegiwanie si¢ w 16zku i stawianie na relaks
jest bardzo dobrym pomystem. Do podobnych wnioskéw dochodzi co trzeci Polak: w trakcie choroby
stara si¢ nie wychodzi¢ z 16zka.

- W trakcie wypoczynku metabolizm czlowieka zostaje zwolniony, dzieki czemu energia zuzywana na
ruch, czuwanie czy myslenie zostaje przeznaczona na regeneracje organizmu. Uktad odpornosciowy,
ktory w okresie choroby jest atakowany przez drobnoustroje w czasie snu ma szanse odbudowac
odpornos¢ i wspomoc procesy naprawcze. Dlatego sen jest istotny w trakcie procesu leczenia. Ponadto
wpltywa pozytywnie takze na inne uktady organizmu cztowieka — ttumaczy lek. med. Magdalena
Pi6rkowska, internista, ekspert kampanii ,,Spij Zdrowo!”.

Podczas infekcji mozemy miec¢ problemy ze snem. Towarzyszace przezigbieniu objawy takie jak katar,
zatkany nos 1 kaszel skutecznie utrudniaja zasypianie lub sprawiaja, ze co jaki$ czas budzimy si¢ w nocy.
Taki sen ,,na raty” nie bedzie pelnowartosciowy 1 nie pomoze nam zregenerowac si¢ w pelni. Jak wynika
z badan, az 75% Polakow podczas przezigbienia mialo problemy ze snem, wlasnie przez katar lub kaszel.
W wigkszosci powodowato to kilkukrotne budzenie si¢ w ciagu nocy (od 1 do 4 razy).

Obok standardowego leczenia, walczac z przezigbieniem trzeba pamigtac takze o odpoczynku. Wtedy
organizm ma szanse szybciej si¢ zregenerowac, a leczenie — przynies¢ lepsze rezultaty. Warto zadbac o
jakos¢ snu 1 zastosowac metody lub leki, ktore mogg nam w tym pomoc. Sen, tuz za lekami, jest jednym z
najwazniejszych sposob leczenia przezigbienia w Polsce. Aby polepszy¢ jakosS¢ snu, co trzeci Polak
stosuje inhalacje na bazie olejkéw eterycznych, ktére tagodza objawy uporczywego kaszlu.

W Polsce okres wzmozonych zachorowan na grype 1 przezigbienie przypada co roku mniej-wigcej w
podobnym czasie. Jesienig chorych pojawia si¢ coraz wigcej; tendencja utrzymuje si¢ az do konca zimy 1
nastepnie stopniowo spada. Szczyt sezonu przezigbieniowego przypada z reguly wiasnie w czasie ferii
zimowych.
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