Znaczenie snu w kontekscie zdrowia i dobrostanu

Cechy snu, takie jak czas trwania, jakos¢, czas i zmiennos$é, powigzano z szerokg gama
skutkéw zdrowotnych, w tym ze zdrowiem poznawczym, psychospotecznym i
kardiometabolicznym, a takze okreslonymi schorzeniami, takimi jak cukrzyca typu 2,
choroby uktadu krazenia, udar i otyto$é. W zwigzku z tym sen jest coraz czesciej
uznawany za gtoéwny problem zdrowia populac;ji.

Czego dowiesz sie z tego wpisu?

e Jak sen wptywa na Twoje zdrowie

e Jak sen wptywa na Twoje samopoczucie
e |le powinnismy spa¢ na dobe?

e Co warto wiedzieé o higienie snu?

Sen a zdrowie

Jedng z podstawowych fizjologicznych potrzeb cztowieka jest zapotrzebowanie na sen.
Badacze dowiedli, ze krétszy czas snu wigze sie z niekorzystnymi skutkami dla zdrowia
fizycznego i psychicznego. Naukowcy wskazuja, iz regularny i jako$ciowo dobry sen jest
warunkiem utrzymania zdrowia i dobrego samopoczucia. Badania wskazujg, ze po dobie
nieprzerwanego czuwania zaktdceniu ulegajg procesy poznawcze, a po dwéch dobach
dochodzi do zaburzen percepcji i obnizenia nastroju. Prace naukowe potwierdzajg takze,
iz niedobdr snu sprzyja otytosci oraz ryzyku wystgpienia nadcisnienia tetniczego. Krétki
sen prawdopodobnie prowadzi do zwiekszonego spozycia kilokalorii, poprzez
spozywanie pokarmoéw wysokoenergetycznych, zwtaszcza wysokoweglowodanowych.
Wedtug danych, dieta kobiet, ktére $pig krécej zawierata wieksze ilosci weglowodandw i
mniejsze ilosci ttuszczéw. Moze to wynikaé z faktu, ze kobiety wykazujg wiekszg
tendencje do jedzenia emocjonalnego i sg silniej narazone na wystepowanie zaburzen
snu spowodowanych czynnikami psychologicznymi niz mezczyzni. Krétki sen wigze siez
ryzykiem rozwoju choréb uktadu sercowo-naczyniowego, gtéwnie ze wzgledu na
wystepujgcg otytosé, zaburzenia metabolizmu glukozy spowodowane zmianami w
stezeniach leptyny i greliny, dyslipidemie oraz stan zapalny na skutek wzrostu stezen
leukocytéw i cytokin.



Sen a samopoczucie

Na podstawie innych badan wiemy, ze sen jest niezwykle wazny w zyciu cztowieka,
pozytywnie wptywa na zdrowie, kondycje oraz urode. Dlatego nie dziwi tutaj dodatnia
korelacja pomiedzy snem a samopoczuciem. W jednej z prac im lepiej badane osoby
oceniaty jakos¢ swojego snu, tym lepsza byta takze ich ogélna ocena samopoczucia.
Nalezy zaznaczyé, ze sen ma rowniez ogromne znaczenie dla zdrowia i prawidtowego
funkcjonowania dzieci i nastolatkdw. Badacze przeanalizowali ws$réd norweskiej
mtodziezy zalezno$¢é pomiedzy dtugoscia snu a jakoscig zycia. Wykazano, ze dtugosé snu
w weekendy i w dni szkolne wptywa na jakos$¢ zycia zwigzang ze zdrowiem i poczucie
wtasnej skutecznosci. Odkrycia te potwierdzajg, ze dtugos¢ i jakos¢ snu jest bardzo
wazna wsrdd nastolatkéw uczeszczajgcych do szkoty. W innym badaniu stres, objawy
depresyjne i wystepowanie mysli samobdjczych powigzano z krétkim czasem trwania
snu. Wykazano takze zaleznos¢ ptciowa. Wystepowanie mysli samobdjczych i zasieganie
poradnictwa psychiatrycznego czesciej dotyczyto mezczyzn, u kobiet natomiast czesciej
wystepowaty objawy depresyjne i stres. Odnotowano zwigzek miedzy snem trwajacym
maksymalnie 6 godzin oraz wyzszymi poziomami stresu u kobiet i snu trwajgcego co
najmniej 9 godzin z nizszymi poziomami stresu. Dodatkowo, osoby z problemami
zdrowotnymi czesciej zgtaszaty wystepowanie zaburzen i gorszg jakosé snu niz osoby
zdrowe.

Ile powinnismy spac na dobe?

Osoba dorosta powinna srednio spa¢ 7-8 godzin na dobe. Utrzymywanie prawidtowego
czasu trwania snu (7-8 godzin na dobe) jest istotne takze ze wzgledu na skutecznosé
leczenia zaburzen i otytos$ci z nimi wspétistniejace;.

Co warto wiedzie¢ o higienie snu?

e Przed potozeniem sie do tézka wywietrz pomieszczenie w ktérym bedziesz spaé.

e Staraj sie ktas¢ spac o tej samej porze.

e Zadbaj o to, aby pokdj byt zaciemniony, utatwi to zasypianie i polepszy jakos¢
shu.

e Ostatni positek spozyj 2 godziny przed snem, tak aby przewdd pokarmowy nie byt
nadmiernie obciazony. Najlepiej, aby byt to positek tatwostrawny.

e Minimum godzine przed pdéjsSciem spac postaraj sie nie uzywag telefonu, nie
ogladad telewizji. Urzadzenia te emitujg swiatto niebieskie. Ekspozycja na to
Swiatto wieczorem moze hamowaé produkcje melatoniny, hormonu
odpowiedzialnego za regulacje snu. W rezultacie moze to utrudnia¢ zasypianie i
prowadzi¢ do stabej jakosci snu. Zamiast tego sprébuj odprezy¢ sie z dobrag
ksigzka.

e Jesli masz problemy z zasypianiem to sprébuj wdrozyé w swoje zycie regularng
aktywnos¢ fizyczng min. 30 minut dziennie, utatwi Ci to zasypianie. Mozesz
rozwazy¢ suplementacje m.in. melatoninag.
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