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Spimy lepiej od Francuzow, ale gorzej od
Wilochow

Az 71 procent Wtochow twierdzi, Ze nigdy nie miato problemow ze snem, podczas gdy odsetek
bezproblemowych Polakéw siega 61 procent, a najgorzej w Europie $pia Francuzi (54 procent). Sen
pozwala regenerowac sity - znacznie latwiej wytrzymacé bez snu, niz bez jedzenia. Jak wynika
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z raportu przygotowanego na zlecenie firmy Lama Gold (producent poscieli), Spimy coraz kroce;j.
Tym wieksze znaczenie ma jakos$¢ snu, choc tylko co dziesiaty ankietowanych uwazat sen za wazny
czynniki wptywajacy na zdrowie. Przecietny Polak po 30 roku zycia $pi okoto 7 godzin na dobe, przy
czym osoby z problemami zdrowotnymi spia zwykle o 40 minut krdcej. Zaburzenia snu to przede
wszystkim czeste budzenie sie w srodku nocy, budzenie sie rano i niemoznos$¢ zasniecia, uczucie
zmeczenia. Najrzadsze sa koszmary senne.

Co czwarty Polak regularnie nie dosypia - zwtaszcza ci mtodsi, o lepszej sytuacji materialnej

Problemy z zasnieciem najczesciej wystepuja wsrod kobiet i narastaja z wiekiem (problemy ze snem
ma 5 procent 0osob przed 24 rokiem zycia, 42 procent- po 65. i 2/3 Polakéw po 70,. roku zycia).
Ludzie w gorszej sytuacji finansowej skarza sie na ktopoty ze snem, cho¢ sypiaja dtuzej. Glownymi
przyczynami klopotéw z bezsennoscia sa problemy zyciowe i stres, a takze bol i ktopoty ze zdrowiem.
Wiele probleméw ze snem wynika z tego, ze bezsenni "za bardzo sie staraja" zasnac.

Co piaty Polak po trzydziestym roku zycia przynajmniej raz w miesiagcu korzysta z lekéw
utatwiajacych zasypianie - czesto sa to uzalezniajace i szkodliwe benzodiazepiny. Najczesciej
z réznych preparatow nasennych korzystaja z nich osoby po 70 roku zycia.

Jak poradzi¢ sobie z bezsennoscig? Trzeba krocej leze¢ w 16zku, nie starac sie zasnac na site, usunac
z sypialni zegary, ¢wiczenia fizyczne uprawia¢ p6znym popotudniem lub wczesnym wieczorem,
unika¢ kawy, alkoholu i papieroséw, ktasc sie i wstawac regularnie, przed snem zjadac lekki positek
(choéby kanapke z serem) i kontrolowa¢ drzemki w ciagu dnia (cho¢ drzemka moze niekiedy
odprezy¢ i utatwic¢ zasypianie. Jesli nie pomagaja domowe sposoby, potrzebny jest kontakt ze
specjalista, a nie lekarzem ktdéry przepisuje z roku na rok te same leki.

Problemy ze spaniem to nie tylko bezsennosé - méwit dr Skalski - zdarzaja sie takze osoby Spiace za
dtugo - na przyktad 16 czy 18 godzin na dobe. Rekordzista sypiat po 20 godzin i dopiero po pét roku
udato mu sie wreszcie dojecha¢ na umdwione badania. Niektore osoby "uciekaja w sen" przed
zyciowymi trudnosciami i potrafia spac¢ przez 3-4 doby bez przerwy.

PAP / Onet.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/5070.html

T
06-03-2025

Skutki pandemii odczuwamy do dzis

Pie¢ lat temu stwierdzono w Polsce pierwszy przypadek koronawirusa.


http://wiadomosci.onet.pl/1736228,69,1,1,,item.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32412.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32412.html

|}
’f\_/ /

06-03-2025

Otylosc u dzieci

Do 2050 r. jedna trzecia dzieci i mtodziezy bedzie miata otytosc.

06-03-2025

Dentystyczne implanty wytrzymuja dekady

Tytanowe implanty moga przetrwac¢ co najmniej 40 lat.

Sposoby na ograniczenia kumulacji
mikroplastiku w naszym ciele

Wskazali eksperci na tamach "Brain Medicine”.

05-03-2025
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Otvlos¢c moze odpowiadacC az za 66 proc.
wszvstkich zgonow

Otytos¢ jest choroba, ktorej powiktaniem jest 200 innych schorzen.

05-03-2025

ak poprawic konkurencyjnos¢ B+R w UE

Byta mowa podczas spotkania sejmowej Komisji Edukacji i Nauki.

05-03-2025

Pierwszy zabieg krioablacji guza nerki

Metoda przeznaczona jest przede wszystkim dla pacjentdw z niewielkimi guzami nerek.

e

05-03-2025

Zegarki sportowe nie pokazuja parametrow
wydolnosciowych
Wykazaly badania polskich naukowcéw.
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