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Profilaktyka i promocja zdrowia. Zdrowa niedziela
(24)

Dzi$ w ramach niedzielnego cyklu o promocji zdrowia temat wazny dla wszystkich rodzicéw - niewysypianie sie dzieci
i mtodziezy. Jeden na trzech Polakéw skarzy sie na obnizenie jakosci snu po pandemii - jak wynika z badah STADA
Health Report 2022. Niepokoj, codzienne troski, staty dostep do internetu i mediéw spotecznosciowych sprawiaja, ze
$pimy coraz krécej. Ten problem dotyka takze dzieci i nastolatkéw. Jakie skutki dla zdrowia fizycznego i psychicznego
moze mie¢ chroniczne niewysypianie sie?

Ogladanie seriali, przegladanie mediéw spotecznosciowych, praca, nauka czy granie na konsoli - to tylko czes¢
czynnosci, ktére notorycznie ,kradng” nam czas przeznaczony na odpoczynek. Zbyt mata ilos¢ snu skutecznie
zaburza prace catego organizmu, prowadzgc zaréwno do ostabionych zdolnosci poznawczych czy problemoéw z
kontrolowaniem emocji, jak i do czestszego tapania infekcji, a nawet przybierania na wadze. Nie trzeba cierpie¢ na
bezsennos¢, zeby doswiadczac negatywnych skutkéw braku snu. Juz zbyt pdzne zasypianie albo wstawanie o zbyt
wczesnych godzinach w stosunku do swoich potrzeb moze prowadzi¢ do powstawania choréb przewlektych i zaburzen,
ktére negatywnie wptyna na jako$¢ przysztego zycia.

Co daje nam sen?

Odpowiednia ilo$¢ snu pozwala skutecznie regenerowa¢ komérki uktadu odpornosciowego i usprawniac jego dziatanie,
regulowac czynnosci hormonéw oraz pozytywnie wptywac na prace serca. Co istotne szczegélnie dla mtodych,
uczacych sie ludzi - dobry sen wptywa na zdolnosci utrwalania informacji, wspierajgc proces zapamietywania, uczenia
sie, a takze rozumienia.

Odpowiednia ilos¢ snu jest réwniez niezbedna dla wtasciwego dziatania uktadu nerwowego - szczegdlnie w okresie
dojrzewania. Sen umozliwia przepracowa¢ doswiadczenia z zycia codziennego, wyciszy¢ emocje, nabra¢ dystansu do
wydarzen, ktére moga by¢ trudne albo nieprzyjemne.

A jak duzo snu potrzebujemy? W przypadku oséb dorostych i mtodych dorostych bedzie to od 7 do 9 godzin na dobe.
Nieco wiecej potrzebujg dzieci w wieku szkolnym (6-13 lat) i nastolatkowie (14-17 lat) - to odpowiednio od 9 do 11 i
od 8 do 10 godzin na dobe.

Czy Polacy sie wysypiaja?

Jak w takim razie Polacy oceniajg jako$¢ swojego snu? Czy podczas ostatnich miesiecy i lat naznaczonych
doswiadczeniami pandemii COVID-19 odczulismy zmiany w tej dziedzinie?

Badanie przeprowadzone w ramach STADA Health Report 2022 wskazuje, ze jakos$¢ naszego snu istotnie sie
pogorszyta. Przyznaje to 34% ankietowanych i jest to wynik wyzszy niz wynosi $rednia krajéw europejskich. Co
ciekawe, polscy respondenci znajduja sie posrdd nacji, ktére najbardziej popieraja uzywanie srodkéw nasennych.
Akceptuje je 57% respondentdéw z Polski. Przed nami jest tylko Hiszpania oraz Wtochy.

Sen dzieci i nastolatkow

Pandemia COVID-19 odcisneta swoje pietno réwniez na nawykach i stylu zycia dzieci oraz nastolatkéw. Juz wczesniej
czas spedzany przed ekranami oraz poswiecony aktywnosciom w mediach spotecznosciowych stanowit duzy problem
- w trakcie pandemii, ten czas sie dodatkowo wydtuzyt.

Szacuje sie, ze nastolatki spedzajg w internecie srednio 4 godziny i 50 minut na dobe. W dni wolne ten czas moze
wydtuzac sie do ponad 6 godzin. Jeden na dziesieciu nastolatkéw spedza aktywnie nawet ponad 8 godzin dziennie
przed ekranem (czy to telefonu czy komputera).
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Jak wskazujg autorzy badania Nastolatki 3.0, z ktérego pochodza te liczby - prawie 17% nastolatkdw korzysta
aktywnie z internetu réwniez w nocy. Rodzice nie majg S$wiadomosci, jak wiele godzin nocnych przeznaczonych na sen
zostaje faktycznie ,ukradzionych” przez komunikatory internetowe, media spotecznosciowe, seriale czy gry.

Czym moze skutkowacd permanentne niewysypianie sie?

llos¢ i jakos¢ snu nie pozostaje bez znaczenia dla zdrowia fizycznego i higieny psychicznej mtodszych i starszych
dzieci. Regularne niewysypianie sie wigze sie oczywiscie z przejsciowym rozdraznieniem, spadkiem nastroju czy
frustracja. Ale w dtuzszej perspektywie nastepstwa moga by¢ znacznie powazniejsze i trwate.

Naukowcy z University of Meryland w badaniach opublikowanych na tamach ,The Lancet Child & Adolescent Health”
w lipcu 2022 roku wskazuja, ze dzieci w wieku 6-10 lat, ktére regularnie $pig ponizej 9 godzin dziennie doswiadczajg
negatywnych zmian w mézgu powigzanych z koncentracja, pamiecig czy kontrolg zachowan. Przyczyng jest
zmniejszona ilos¢ istoty szarej, w niektérych obszarach mézgu. Stwierdzono ponadto, ze efekty niedoboru snu
utrzymuja sie dtugofalowo. Efektem dla dzieci mogg by¢ stabsze wyniki w nauce, dtugotrwate problemy z
zapamietywaniem informacji czy kontrolag emocji.

Niedobér snu obciaza nie tylko nasza sfere mentalng. Cierpi réwniez zdrowie fizyczne. Osoby ponizej 40. roku zycia,
ktére cierpig na bezsennos¢ sg narazone na przewlekty stres, ktéry moze prowadzi¢ do rozwoju nadwagi, otytosci i
cukrzycy. Jak wynika z badania opublikowanego w pismie , Diabetes/Metabolism Research and Review” w 2017 roku
ryzyko zachorowania na cukrzyce jest wieksze o0 16% w przypadku 0séb cierpigcych na bezsennos¢. Ponadto,
niewystarczajaca ilos¢ snu prowadzi do rozregulowania réwnowagi hormonéw leptyny i greliny, ktére odpowiadaja za
zwiekszony apetyt i moga prowadzi¢ do wyksztatcenia ztych nawykdéw zywieniowych - objadania sie
wysokokalorycznymi produktami czy nieregularnym spozywaniem positkéw. To moze oznaczac r6znego typu
schorzenia i problemy zdrowotne w dorostym zyciu - nadwage, otytos¢ i zwigzane z nimi konsekwencje.

Zapewnij dziecku spokojny sen
W jaki sposéb mozna ksztattowac nawyki najmtodszych w zakresie snu?

Dawac przyktad - najpierw rodzic powinien zadbac o swéj sen. Nie tylko dzieci potrzebuja sie wysypia¢. Odpoczynek
ma taka sama wartos$¢ niezaleznie od wieku.

Dobrze planowac¢ dzien - czas przeznaczony na obowiazki oraz zabawe czy pasje powinien by¢ dobrze rozplanowany,
tak aby nie wybiegat poza godziny wieczorne. Warto tak organizowac¢ nauke czy inne aktywnosci, aby nie trzeba byto
przed snem siegac po urzadzenia z ekranami. Ta zasada powinna dotyczy¢ réwniez oséb dorostych.

Stworzy¢ wieczorng rutyne - Wypracowac z dzieckiem czy nastolatkiem kilka nawykéw, ktére beda kojarzyty sie z
pora snu. Czytanie ksiazki, przygaszanie Swiatta, ograniczenie gtosniejszych dZzwiekéw, unikanie urzadzen
elektrycznych - to czes¢ praktyk, ktére moga pomaoc szybciej zasna¢. Kazdy powinien sam ustali¢, ktére bodzce
stanowig przeszkode i co sprzyja wysypianiu sie.

Opracowac regularny nawyk usypiania i wstawania, réwniez w wolne dni - nie dopuszcza¢ do sytuacji, w ktorej
weekend stanowi czas na odsypianie zmeczenia catego tygodnia. Regularny cykl dobowy da dziecku wiecej korzysci
niz dodatkowe dwie godziny snu w wolny dzien.

Zadbac¢ o spokojne poranki - w tym celu warto wykonac¢ czes$¢ porannych czynnosci, takich jak: przygotowanie
ubrania czy pakowanie sie - juz wieczorem. Dzieki temu dorosli i dzieci moga zyska¢ wiecej godzin snu i uniknaé
stresu zwigzanego z nadmiernym pospiechem.

Dobrze sie odzywiac - unika¢ wieczorem ciezkostrawnych positkéw, duzych kolacji, stodyczy czy napojow
zawierajacych kofeine, w tym szczegdlnie napojow energetycznych.

Pomimo tego, ze Swiat, w ktérym obecnie zyjmy nie ceni wysoko wartosci, jaka jest sen, warto o niego zawalczy¢,
szczegdlnie dla swoich dzieci. Aby mogty sie lepiej rozwija¢, mniej chorowad i unikaé przewlektych choréb w dorostym
zyciu.



