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dobrego samopoczucia

Fakty na temat bezsennosci i zaburzen snu

@ Zaburzenia snu i jego przewlekly niedobér moga zwiekszac ryzyko @
wystapienia chordb serca, zawatu serca, nadcisnienia, udaru mézgu, cukrzycy T
i innych problemow zdrowotnych'. @

Dowody naukowe wykazujg, ze zaburzenia snu, takie jak obturacyjny
bezdech senny i niska jakos¢ snu, moga zwiekszac ryzyko otytosci’
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Leczenie problemoéw ze snem moze wspomaoc ztagodzenie ,, 7
objawoéw zaburzen psychicznych’. | [
O "ni O
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Bezsennos$¢ moze poprzedzac rozwaéj chordb zarowno
fizycznych, jak i psychicznych, takich jak artroza, osteoporoza,
reumatoidalne zapalenie stawow, lek i depresja“.

Bezsenno$¢ moze mie¢ negatywny wptyw na wyniki w szkole
oraz w pracy’.

29% kobiet deklaruje, ze dobrze wysypia sie jedynie przez kilka
nocy w miesigcu lub rzadziej®.

Ludzie $pig znacznie lepiej i sg bardziej uwazni w ciagu dnia, jesli sg
aktywni przez przynajmniej 150 minut w ciaggu tygodnia’.

Niedobdr snu ma negatywny wptyw na zycie seksualne, ,
zarowno kobiet, jak i mezczyzn'. [

Urzadzenia elektroniczne, w tym laptopy, telefony komdérkowe 9 —
i telewizory, emitujg $wiatto, ktére moze utrudniac zasypianie®. C ;

Sen jest niezbedny do regeneracji mézgu oraz zdolnosci g
zapamietywania, dlatego tez jego niedobdr moze powodowac @
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problemy z pamiecia’.

niE kamurLuy DEPREs) W jdZ z niej!
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Unikaj korzystania z urzadzen
elektronicznych (telefonéw komérkowych,
telewizora, komputera) na 90 minut

przed potozeniem sie spac'.

Kazdej nocy ktadz sie spac o tej samej
porze (réwniez w weekendy)''.
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Na krétko przed porg spoczynku unikaj I
kofeiny (np. kawy, herbaty, napojéw |
gazowanych, czekolady)'.

Przed snem wez relaksujaca
kapiel lub prysznic'™,

Miejsce, w ktérym $pisz, powinno
by¢ zaciemnione, ciche,
komfortowe i chtodne’.
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