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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.
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Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej
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Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktore
wplynely na rozwdij...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.

\
e 5y
=7
09-10-2025

Polacy wspolautorami nowej metody badania
reakcji chemicznych

Moze odmienic¢ sposob pracy w laboratoriach na catym swiecie.

09-10-2025

Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularng materialéw zawierajacych wolne przestrzenie.
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Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placowke dydaktyczno-medyczng o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostatosciami wielu lekéw.

09-10-2025

Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.
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Nobel z medycyny

Komdrki Treg sa jak straz miejska naszej odpornosci.

Informacje dnia: Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel
2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspotautorami
nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztalty” z wielkim
potencjatem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy
odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktdre
wplynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspoétautorami nowej metody badania reakcji
chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatem zastosowan Otwarto
Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag
radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynetly na rozwoj technologii
kwantowych Polacy wspétautorami nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za
.dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatlem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum
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