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19 marca obchodzony jest Swiatowy Dzieri Snu. Stat si¢ on doskonata okazja do tego, aby przyjrzeé sie
temu, jak Spia, a w zasadzie nie $pia, Polacy.

Z przeprowadzonego badania opinii publicznej, zrealizowanego przez SW Research dla
terapiabezsennosci.pl, wynika, ze az 64 proc. dorostych Polakéw deklaruje, ze ma problemy ze snem.
Jedna czwarta tej grupy to osoby, ktére zmagaja si¢ z nimi od roku, a ich konsekwencji doswiadczaja
niemal codziennie.

Czy grozi nam ,,koronasomnia’?

Wedtug amerykanskiego Centrum ds. Kontroli 1 Zapobiegania Chorobom (CDC), w latach
poprzedzajacych pandemig bezsennos¢ zwykle dotykata 10-14 procent dorostych oséb. Ale juz dzisiaj
eksperci przewiduja, ze ludzi zmagajacych si¢ z problemami ze snem bedzie przybywalo, poniewaz
cztowiek zaprogramowany jest tak, zeby czuwaé w obliczu niebezpieczefistwa. Ofiarami covidowe;j
bezsennosci sa gtdéwnie matki i osoby pracujace w tzw. "kluczowych" branzach, ktére na czas pandemii
nie byty zamrazane. Zjawisko medyczne, o ktérym mowa, ma juz swoja nazwe — koronasomnia.

To termin, zaproponowany po raz pierwszy przez Christing Pierpaoli-Parker, psycholozke specjalizujaca
si¢ w behawioralnej medycynie snu na University of Alabama w Birmingham.

- Przed pandemiq problemy ze snem byty trzeciq co do czestosci skargq zgtaszang w gabinecie lekarza
POZ. Na bezsennosé chorowato ok. 10 proc. populacji, a 30 proc. doswiadczato jej okresowo. W dobie
pandemii istotnie wzrosto ryzyko zaburzen snu, poniewaz nasility sie czynniki je wyzwalajqce. Przyszto
nam zmierzac sie ze stresem w roznych wymiarach zycia, a ten jest czestym wyzwalaczem gorszych nocy.
Zmienit sie rowniez sam tryb naszego 7ycia, a to rowniez moze przektadac sie na problemy ze snem.
Prowadzi to do jednego wniosku. Juz dzisiaj osob, ktore Zle Spiq jest bardzo duzo, a bedzie ich jeszcze
wiece] — mOwi dr n. med. Michat Skalski.

Z1y sen Polakéw

Problemy ze snem dotykaja dzisiaj ponad 60 proc. dorostych Polakoéw. 35 proc. tej grupy stanowig osoby,
ktore zmagaja si¢ z nimi dluzej niz rok, ale co czwarta osoba doswiadczyta ich w ciagu ostatnich
dwunastu miesi¢cy. Co znaczace, 25 proc. tej grupy stanowig ci, ktérzy problemy ze snem maja niemal
codziennie. Uwage zwraca rOwniez fakt, ze czg¢Sciej doSwiadczajg ich kobiety niz mgzczyzni.

- To naturalne, Ze gorszy sen jest reakcjq naszego organizmu na ciqgty stres, ktorego doswiadczamy od
ponad roku. Nie mozemy jednak pozostawac obojetni wobec tego zZjawiska, twierdzqc, Ze tak musi byc.
Bagatelizowanie zaburzen snu pociqga za sobq powazne konsekwencje, a zte samopoczucie po
nieprzespanej nocy, pogorszenie nastroju, brak koncentracji, czy gorsza jakoS¢ pracy, to tylko czes¢
dtugiej listy. Na nie jednak najczeSciej zwracamy uwage, poniewaz doswiadczamy ich na bieZqco.
Tymczasem nastepstwa przewlektych problemow ze snem mogq by¢ powazniejsze, w postaci
dtugotrwatych skutkow zdrowotnych. Nieleczona bezsennos¢ zwieksza ryzyko otytosci, leku, depresji,
chorob uktadu krqzenia czy cukrzycy - méwi dr n. med. Matgorzata Fornal-Pawtowska. - Potwierdzajq to
rownieZ wyniki przeprowadzonych badan. Pogorszenie samopoczucia, odczuwanie sennosci i zmeczenia
w ciqgu dnia, napiecie oraz towarzyszqcy mu niepokoj, to trzy najczesciej wymieniane przez badanych
objawy braku snu. Ale warto zwréci¢ uwage na to, ze respondenci czesto wskazywali rowniez na ogolne
pogorszenie sie stanu zdrowia oraz problemy ze zdrowiem psychicznym. W przypadku tego ostatniego
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niepokojqcym jest fakt, Ze jednq czwartq 0osob, w tej grupie stanowiq te, ktore nie ukoriczyty jeszcze 25
roku Zycia — dodaje Fornal-Pawtowska

Na problemy ze snem - leki, leki, leki...

A co, kiedy zaobserwujemy w siebie problemy ze snem? Wydawa¢ mogtoby sig, ze podobnie jak w
przypadku innych przewlektych dolegliwosci, konsultujemy si¢ z lekarzem. Przecza temu jednak wyniki
badan. Tylko co 10 osoba konsultowala si¢ z lekarzem rodzinnym. Zdecydowana wiekszos¢ (31,3
proc.) nic nie robi, aby lepiej spa¢! Odpowiedzi zas tych, ktérzy prébuja sobie poradzi¢ z problemem
nie pozostawiaja watpliwosci — najcze¢sciej wybieranym sposobem sa leki. 32,7 proc. badanych
decydowalo si¢ na te pochodzenia roslinnego, a niemal co czwarty respondent wskazywat leki nasenne.

- Kiedy zaczynamy odczuwaé problemy ze snem uciekamy sie do lekow, przekonani o tym, ze w krotkim
czasie przyniosq one pozqdany efekt. Jednak leki tagodzq skutki bezsennosci, a jej przyczyna nadal
pozostaje. Dlatego tez chcqc poprawié jakoS¢ naszego snu, a w konsekwencji zycia, powinnismy zaczqc
od wdrazania zasad jego higieny. Zmiana naszych codziennych nawykow powinna byé zawsze pierwszym
krokiem — mowi dr n. med. Matgorzata Fornal-Pawlowska.

Zasady higieny snu

. Utrzymuj regularne pory snu.

. Dbaj o aktywnos¢ fizyczna w ciagu dnia.

. Korzystaj ze Swiatta w dziefi, a ogranicz je przed snem.
. Zdrowo si¢ odzywiaj sig.

. Ogranicz nikotyng, kofeing oraz alkohol.

. Kontroluj drzemki w ciagu dnia.

. Zadbaj o odpowiednie warunki do snu.
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