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Medicover: zmiana
codziennych nawykow moze
poprawic jakos¢ snu

2024-09-11

Jedynie 44 proc. Polakdw zdaje sobie sprawe ze
znaczenia snu dla zdrowia [1], ponad 60 proc. z nas
chrapie, a blisko 40 proc. budzi sie zmeczonych -
wynika z raportu Centrum Medycznego MML i
Medicover , Czy Polacy chrapia?” [2]. Eksperci
podkreslajg, ze nawyki zwigzane ze stylem zycia, takie
jak zdrowa dieta i aktywnos¢ fizyczna, mogg poprawic
jakos¢ snu.

Whnioski z raportu CM MML pokazuja, ze zaburzenia oddychania
podczas snu to problem wieloaspektowy. Na jakos$¢ snu bezposredni
wptyw majg: ogdlny stan naszego organizmu, codzienne
funkcjonowanie oraz czynniki wptywajgce na kondycje zdrowotng, np.
aktywnosc fizyczna.


http://biuroprasowe.medicover.pl
https://biuroprasowe.medicover.pl/292822-wspieranie-pracownikow-w-dbaniu-o-zdrowie-to-inwestycja-wyniki-9-raportu-praca-zdrowie-ekonomia-perspektywa-2023
https://biuroprasowe.medicover.pl/299511-czy-chrapanie-moze-zmienic-nasze-zycie-nbspkluczowe-wnioski-z-raportu-cm-mml-i-medicover

Ruch oraz regularne uprawianie sportu
przyczyniajg sie do poprawy efektywnosci
snu oraz gtebokosci jego fazy REM. Badania
wykazujg, ze osoby aktywne fizycznie majg
mniejsze problemy z zasypianiem i budzg sie
bardziej wypoczete. Dodatkowo aktywnos¢
fizyczna pomaga w redukcji stresu |
napiecia, co rowniez przektada sie na lepszg
jakos¢ snu

- ttumaczy Justyna Goscinska, Dyrektor Departamentu Sportu i Fitness w Medicover w
Polsce.

Problemy ze snem mogg sie wigzac¢ z trudnosciami w funkcjonowaniu
i nadmierng sennoscig w ciggu dnia. Wptywa to na jakos$¢ pracy
zawodowej i zwieksza ryzyko spowodowania wypadku drogowego.
Zaburzenia oddychania podczas snu, takie jak obturacyjny bezdech
senny, moga by¢ takze przyczyna powaznych problemoéw
zdrowotnych, w tym choréb uktadu krazenia, cukrzycy czy depresji.

Osoby skarzgce sie na zaburzenia snu
wymagajg interdyscyplinarnej diagnostyki i
spersonalizowanego leczenia. W czesci
przypadkdéw okazuje sie, ze podtozem ich
problemodw jest budowa anatomiczna
goérnych drég oddechowych. Takich
pacjentéw leczymy dzis przyczynowo, przy
zastosowaniu matoinwazyjnych metod
zabiegowych. Wazng czescig leczenia jest
takze zmiana stylu zycia, w tym
unormowanie masy ciata, zaprzestanie
palenia i naduzywania alkoholu czy unikanie
spania na plecach

- komentuje dr hab. n. med. Michat Michalik, ekspert ds. diagnostyki i leczenia zaburzen
oddychania podczas snu oraz zatozyciel Centrum Medycznego MML.



W obliczu wspétczesnych wyzwan - stresu, ciggtego korzystania z
technologii i presji spotecznej - problemy ze snem staty sie
powszechne i wptywajg negatywnie na nasze zdrowie psychiczne. Sen
odgrywa kluczowgq role w regulacji emocji i nastroju. Jego brak moze
prowadzi¢ do zwiekszonej reaktywnosci emocjonalnej, podatnosci na
stres i trudnosci w radzeniu sobie z codziennymi wyzwaniami.

Problemy ze snem, takie jak bezsennos¢ czy
chrapanie, mogg prowadzi¢ do obnizenia
nastroju, problemow z koncentracjg, a nawet
zwiekszac ryzyko depresji i stanow
lekowych. Dlatego tak wazne jest, aby na co
dzieh zadbac o higiene snu, a ewentualne
problemy w tej kwestii zgtaszac specjalistom

- zaznacza lek. Weronika Slusarczyk-Morag, psychiatra w Centrum Zdrowia Psychicznego
MindHealth.

Sen, obok diety i aktywnosci fizycznej, jest filarem dobrostanu
naszego organizmu. Dbanie o jego odpowiednig ilos¢ i jakos¢ to
inwestycja w zdrowie fizyczne i psychiczne. Wprowadzenie zdrowych
nawykow, takich jak regularna aktywnos¢ fizyczna, odpowiednia dieta
i higiena snu, pomoze nam dtuzej cieszy¢ sie dobrym
samopoczuciem. Z pomocg przychodza tu rozwijana przez Medicover
zintegrowana opieka zdrowotna i holistyczne podejscie do zdrowia,
bedgce kluczem do dtuzszego i zdrowszego zycia.
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