NIE CZEKAJ AZ ZAPALI SIE
KONTROLKA!

IR0B DOKEADNY
PRZEGLAD - TERAL!

PANOWIE ‘ ‘ FUNDACJA
JAZDA \’ HASCO-LEK
PO ZDROWIE

Bk BEZSENNOSC
CZYM JEST?

Zaburzenie snu wystepujgce mimo odpowiednich warunkéw do spania.

OBJAWY:

trudnosci z zasypianiem

czeste wybudzenia

krétki lub nieregenerujacy sen

niska jakos$¢ snu

WAZNE: Nie musza wystepowad wszystkie objawy naraz. Wystarczy jeden, jesli

pogarsza funkcjonowanie w ciggu dnia.

W CIAGU DNIA MOZESZ ODCZUWAC:

zmeczenie
obnizony nastréj, drazliwosé
zte samopoczucie

problemy z koncentracja, pamiecia, mysleniem



== 0BTURACYJNY BEZDECH SENNY (0BS)
CZYM JEST?

Zaburzenie oddychania podczas snu. Dochodzi do powtarzajgcych sie epizodow
bezdechu lub sptyconego oddechu z powodu niedroznosci gérnych drog
oddechowych > powoduje spadek natlenienia krwi i krotkie wybudzenia ze snu.

OBJAWY:

chrapanie

bezdechy zauwazane przez innych
sen nieprzynoszacy wypoczynku
poranne béle gtowy

sennosé lub zmeczenie w dzien
wybudzanie sie w celu oddania moczu
uczucie krztuszenia sie podczas snu
przerywany sen lub bezsennosé

problemy z pamiecia, koncentracjg, mysleniem

CO W ZAKRESIE STYLU ZYCIA MOZE POMOC
PRZY 0BS?

Utrzymanie prawidtowej masy ciata
Regularna aktywnos¢ fizyczna

Niepalenie papieroséow

Ograniczenie alkoholu, zwtaszcza wieczorem
Poprawa higieny snu

U czesci oséb: spanie na boku




MOZLIWE KONSEKWENCJE BEZSENNOSC! EEEEEeNEE
ORAZ 0BS:

obnizenie jakosci zycia
nadmierna sennos$¢ dzienna

spadek efektywnosci zawodowej i spotecznej

pogorszenie sprawnosci psychomotorycznej
i wieksze ryzyko wypadkéw

zaburzenia poznawcze
wyzsze ryzyko depresji i zaburzen lekowych
zwiekszone ryzyko choréb sercowo-naczyniowych

zaburzenia metaboliczne

HIGIENASNU - DOBRE NAWYKI POPRAWIAJAGE
JAKOSG SNU.

Ktadz sie i wstawaj o statej porze - takze w weekendy.
Unikaj drzemek w ciggu dnia.

Spij tylko tyle, ile naprawde potrzebujesz.

Nie prébuj zasypia¢ na site.

tézko stuzy tylko do spania (i zycia seksualnego).

Umiesé zegar w sypialni tak, aby nie byt widoczny z té6zka.

Badz aktywny fizycznie (nie pdzniej niz 3h przed snem).



i HIGIENA SNU - DOBRE NAWYKI POPRAWIAJACE
JAKOSC SNU.

Nie spozywaj ciezkich positkéw i duzej ilosci ptynéw
< 3h przed snem.

Unikaj nikotyny i kofeiny < 6h przed snem.
Zaniechaj spozywania alkoholu wieczorem.

Wieczorem ogranicz ekspozycje na jasne swiatto
(takze telefonu, telewizora).

Sypialnia powinna byé¢: cicha, ciemna, o odpowiedniej
temperaturze.

Nie musisz wprowadza¢ wszystkiego naraz - nawet pojedyncze zmiany

u majg znaczenie.

KIEDY ZGOSIC SIE DO LEKARZA?

Jezeli zauwazysz u siebie objawy bezsennosci lub OBS - skonsultuj sie z lekarzem
podstawowej opieki zdrowotnej. Po wywiadzie zostanie zaplanowana dalsza
diagnostyka i leczenie.

PAMIETAJ - sen §tanowi okoto 3'0'% Twojego zycia.
WARTO ZADBAC O JEGO JAKOSC.
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Tanellari etal., Medicina 2025
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