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Jakos¢ snu staje si¢ jednym z kluczowych wyzwan zdrowotnych wspoiczesnego spoleczenstwa.
Najnowsze dane pokazuja, ze ponad 41 proc. Polakéw nie jest zadowolonych z jakosci swojego nocnego
wypoczynku. Jednoczesnie rosnie liczba osob, ktdre skarza si¢ na trudnosci z zasypianiem oraz cz¢ste
wybudzenia w nocy.

Wyniki badain UCE RESEARCH 1 platformy ePsycholodzy.pl wskazuja wyraznie, ze problemy ze snem
nie sa juz incydentalnym zjawiskiem, lecz powszechnym doswiadczeniem. Blisko 43 proc. respondentow
przyznaje, ze nie moze zasna¢ z powodu nattoku mysli. Dla 34 proc. przyczyna niewyspania jest
wielokrotne budzenie si¢ w nocy, a dla 33 proc. martwienie si¢ o swoja przysztos¢. Czwartym wrogiem
snu jest stres — wskazuje go 29,5 proc. respondentow, a pigtym — naduzywanie technologii — 25,7 proc.

Sen fundamentem zdrowia

Specjalisci podkreslaja, ze sen pelni kluczowa role w procesie regeneracji organizmu. To wiasnie w nocy
dochodzi do wyciszenia uktadu nerwowego, odbudowy sit oraz regulacji wielu proceséw biologicznych.
Zaburzenia snu sprawiaja, ze mechanizmy te nie przebiegaja prawidtowo, co przektada si¢ na pogorszenie
funkcjonowania w ciagu dnia.

Do najczestszych objawdw probleméw ze snem naleza trudnosci z zasypianiem mimo zmegczenia, czgste
przebudzenia oraz brak poczucia wypoczynku po nocy. W konsekwencji pojawiaja si¢ sennosc, spadek
koncentracji 1 obnizenie poziomu energii. Dlugotrwate zaburzenia moga prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji zdrowotnych, w tym chordb serca, nadcis$nienia, cukrzycy czy depresji.

Przyczyny bezsenno$ci

Zrédta probleméw ze snem sa ztozone i czesto naktadaja si¢ na siebie. Wsréd najczesciej wskazywanych
znajduja si¢ czynniki psychiczne, takie jak stres, lgk czy nadmiar obowigzkéw. Istotng role odgrywaja
takze choroby somatyczne, w tym schorzenia uktadu oddechowego 1 sercowo-naczyniowego, a takze
przewlekty bol.

Nie bez znaczenia pozostaje styl zycia. Nadmierne korzystanie z technologii, szczegdlnie wieczorem,
zakiéca naturalny rytm dobowy organizmu. Swiatto emitowane przez ekrany wplywa na produkcje
melatoniny — hormonu odpowiedzialnego za sen — co utrudnia zasypianie. Dodatkowo uzywki, takie jak
kawa, alkohol czy nikotyna, moga pogtebiac trudnosci ze snem.

Znaczenie higieny snu

Eksperci wskazuja, ze poprawa jakosci snu cz¢sto wymaga wprowadzenia prostych, ale konsekwentnych
zmian w codziennych nawykach. Kluczowe jest zadbanie o tzw. higieng snu, czyli odpowiednie warunki 1
rytualy sprzyjajace wyciszeniu organizmu przed nocnym odpoczynkiem.

Zaleca si¢ utrzymywanie statych godzin zasypiania 1 budzenia si¢, unikanie drzemek w ciagu dnia oraz
ograniczenie korzystania z urzadzen elektronicznych przed snem. Istotne jest takze stworzenie
odpowiednich warunkéw w sypialni — wlasciwej temperatury, ciszy 1 zaciemnienia. Pomocne moga by¢
rowniez techniki relaksacyjne, takie jak medytacja czy stuchanie spokojnej muzyki.

Rytm dobowy pod kontrola
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Kluczowym elementem zdrowego snu jest prawidtowo funkcjonujacy rytm dobowy, regulujacy m.in.
poziom hormondw takich jak melatonina i1 kortyzol. Zaburzenia tego rytmu prowadza do trudnosci z
zasypianiem 1 pogorszenia jakosci snu.

Znaczenie ma takze ekspozycja na naturalne Swiatlo w ciagu dnia, ktére pomaga synchronizowac zegar
biologiczny. Regularna aktywnos¢ na Swiezym powietrzu oraz unikanie sztucznego Swiatta wieczorem
sprzyjaja utrzymaniu prawidiowego cyklu snu i czuwania.

Kiedy szukaé¢ pomocy

Cho¢ krotkotrwate problemy ze snem moga mie¢ charakter przejSciowy, ich utrzymywanie si¢ przez
dtuzszy czas powinno skioni¢ do konsultacji ze specjalista. Zaburzenia snu trwajace powyzej miesigca
wymagaja diagnostyki 1 ewentualnego leczenia.

Wspoéliczesny styl zycia, presja i tempo codziennych obowiazkéw sprawiaja, ze sen coraz czgsciej bywa
marginalizowany. Tymczasem jego znaczenie dla zdrowia fizycznego 1 psychicznego pozostaje
fundamentalne. Odpowiednia troska o jakos¢ snu moze stac si¢ jednym z najprostszych i jednoczesnie
najskuteczniejszych sposobow poprawy jakosci zycia.
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