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Istnieje zwigazek miedzy nadcisnieniem,
zaburzeniami snu i witaminag D

Pacjenci z nadcisnieniem tetniczym Spia gorzej niz osoby z prawidlowym cisnieniem.
Czesciej doswiadczaja bezdechow podczas snu, wybudzaja sie, a faza REM jest u nich
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znacznie krotsza, co moze sie przekladac¢ na gorsze zarzadzanie emocjami i stresem oraz
problemy z pamiecia - wynika z badania polskich naukowcoéw.

- Osoby chorujace na nadci$nienie $pia znacznie gorzej. Maja zdecydowanie mniej snu REM, ktéry
jest kluczowy dla tzw. procesowania emocjonalnego i utrwalania sladow pamieciowych. Moga takze
silniej odczuwac bol, w tym cierpie¢ z powodu boléw glowy. I zdecydowanie czesciej diagnozujemy u
nich obturacyjny bezdech senny, co sie przektada na zwiekszone ryzyko sercowo-naczyniowe -
wymienita w rozmowie z PAP gléwna autorka badania opublikowanego w czasopi$Smie ,Dental and
Medical Problems”, dr hab. Helena Martynowicz, prof. Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu.

Zespot z UMW oraz Uniwersytetu Przyrodniczego we Wroclawiu przeanalizowal dane 133 o0s6b
z podejrzeniem obturacyjnego bezdechu sennego. 52 z nich mialy nadcisnienie tetnicze, a 81 -
prawidtowe ci$nienie krwi. U wszystkich wykonano catonocne badanie snu metoda polisomnografii,
ktére mierzy m.in. fale mézgowe, ruchy oczu, napiecie miesni, oddech, prace serca oraz ruchy
konczyn.

- To najbardziej miarodajne na swiecie badanie jakosci snu. Dzieki niemu mozemy okresli¢, w jakiej
fazie snu znajduje sie pacjent, kiedy zasypia, kiedy sie budzi, jak oddycha, jak pracuje jego serce
i jego miesnie. Mozemy obserwowac, czy wystepuja u niego nieprawidlowe zaburzenia ruchowe, np.
zespot niespokojnych ndg czy bruksizm (zgrzytanie zebami) - powiedziata prof. Martynowicz.

Okazato sie, ze u 0s6b z nadci$nieniem tetniczym stwierdzono wyzszy wskaznik bezdechdw, czestsze
wybudzenia zwigzane z zaburzeniami oddychania oraz wieksza liczbe ruchéw konczyn. Ich sen byt
mniej efektywny, a poziom tlenu we krwi nizszy niz u osob z prawidtowym cisnieniem.

- ZauwazylisSmy, ze pacjenci z nadcisnieniem nie tylko czesSciej cierpieli na obturacyjny bezdech
senny, ale tez przebiegal on u nich ciezej - zaznaczyta badaczka.

Jak dodata, réznice dotyczyty takze przyczyn wybudzen. - Fragmentacja snu u pacjentow
z nadcisnieniem wynikata gtdwnie z bezdechéw sennych, a u 0s6b normotensyjnych najczestsza
przyczyng wybudzen byl bruksizm - powiedziata. - I cho¢ osoby z nadci$nieniem tetniczym maja
takze bruksizm, to jednak nie powoduje on przerwania ciagtosci ich snu.

Naukowcy sprawdzili takze, czy sposob, w jaki pacjenci $pig, ma zwiazek z poziomami niektérych
substancji we krwi. Wykazali, Ze osoby z nadci$nieniem miaty nizszy poziom magnezu oraz wyzszy
poziom biatka C-reaktywnego, glukozy i kwasu moczowego. Nie stwierdzili istotnych réznic
w poziomie witaminy D miedzy pacjentami z nadcisnieniem i bez, o ile wszyscy mieli zaburzenia snu.
Réznica pojawita sie jednak, gdy poréwnano ludzi z nadcisnieniem i bezdechem oraz zdrowych ludzi
bez zaburzen snu. - Pacjenci z nadcisnieniem tetniczym i zaburzeniami snu mieli znacznie nizszy
poziom witaminy D niz osoby zdrowe - dodata prof. Martynowicz.

Ekspertka podkreslita, Zze wazna czescia odkrycia jej zespotu bylo udowodnienie zwiazku miedzy
wieksza fragmentacja snu a niskim poziomem wapnia we krwi, a posrednio takze witaminy D. -
Wczesniej pojawiaty sie doniesienia na ten temat, ale bazowaly wytacznie na badaniach na
zwierzetach. My jako pierwsi wykazaliSmy taka korelacje u ludzi - zaznaczyta.

W jej opinii wyjasnienie tej zaleznosci wydaje sie dos¢ proste. - Witamina D bierze udziat
w gospodarce wapniowej, wiec jezeli jest jej za mato, organizm nie jest w stanie skutecznie
wchtania¢ wapnia ani utrzymywac jego prawidtowego stezenia we krwi. W efekcie powstaja
niedobory tego mineralu, co moze zaburza¢ funkcjonowanie nerwéw i miesni, w tym tych
kontrolujacych reakcje w czasie snu, a to prowadzi do czestszych wybudzen - wyjasnita.



- Nasze odkrycie wpisuje sie w szerszy obraz mechanizméw ryzyka sercowo-naczyniowego, o ktérym
ostatnio duzo sie méwi. Czeste wybudzenia i przerywany sen sprawiaja, ze serce i naczynia
krwionos$ne sa bardziej obcigzone, co posrednio zwieksza ryzyko probleméw ze strony uktadu
krazenia - podsumowata.

Zdaniem autorki publikacji (https://doi.org/10.17219/dmp/172243) otrzymane wyniki sugeruja, Ze
jakos$¢é snu, oceniana za pomoca polisomnografii, moze by¢ cennym wskaznikiem ryzyka

sercowo-naczyniowego i metabolicznego. Zmniejszona efektywnos¢ snu, jego fragmentacja, zmiany
w dlugosci faz REM i zwiekszona liczba nocnych wybudzen moga sygnalizowac gtebsze problemy
zdrowotne, zwlaszcza u 0séb z nadcisnieniem tetniczym.

Zrédlo: pap.pl
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnatl

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.
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10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajow.
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Prawie 1,2 mild ludzi na swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.

01-06-2026

AGH uruchomila laboratorium

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujacym synchrotrono.

UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny
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uruchamiaja nowe kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwdj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.

. N
_:--f o

— e

01-06-2026

)

W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacja na

Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiow.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.

Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwattowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
$wiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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