Spij dobrze, bo inaczej ...

9 wrzesnia 2021 11:43

‘

Ziewasz i jeste$ wyczerpany po kolejnej nieprzespanej nocy? Pijesz juz kolejng kawe? Najprawdopodobniej jestes
w grupie ludzi, ktérzy cierpig na bezsennos$¢, prowadzacg do powaznych konsekwencji w zdrowiu psychicznym i
fizycznym.

Problemy ze snem to juz globalna epidemia, ktora zagraza zdrowiu i jakos$ci zycia blisko 45 procentom ludzi na $wiecie. Niestety, najnowsze badanie wykazato,
ze nawet miodzi ludzie moga mie¢ powazny problem z wyleczeniem sie z tej przypadfosci, a tzw. odsypianie niewiele zmieni.

Trzynascie 0s6b w wieku 20 lat, ktére przez 10 nocy spato o 30 procent czasu krécej niz potrzebowato, nie odzyskato po tygodniu nieograniczonego snu
wigkszosci funkcji poznawczych.

Doktor Bhanu Prakash Kolla, specjalista ds. medycyny snu w Center for Sleep Medicine w Mayo Clinic w Rochester w stanie Minnesota powiedziat, ze to dobrze
wykonane, aczkolwiek niewielkie, badanie wykorzystato szeroki wachlarz metodologiczny, by zbada¢ wptyw czesciowej deprywacji snu. Wykorzystano w nim
m.in. aktygrafie nadgarstka i zmiany w EEG. ,Badanie wykazato, ze istniejg rzeczy, takie jak pamie¢ i szybko$¢ przetwarzania umystowego, ktére nie zostang
przywrdcone tak szybko "- skomentowat doktor Raj Dasgupta, adiunkt medycyny klinicznej w Keck School of Medicine na Uniwersytecie Potudniowej Kalifornii,
ktéry réwniez nie byt zaangazowany w badanie.

Poniewaz po niedoborach snu nie tak szybko mozna odzyska¢ petna sprawno$¢, nie mozna zapomina¢ o jedynym i podstawowym sposobie dbania o siebie,
jakim jest... odpowiednia ilo$¢ snu! ,Badania laboratoryjne snu wykazaly, ze ludzie, kt6rzy spali mniej niz sze$¢ godzin na dobe przez dwa tygodnie — i kt6rzy
mysleli, ze radza sobie dobrze — funkcjonowali w testach poznawczych i odruchowych réwnie Zle, jak osoby pozbawione snu przez dwie petne noce. Dzieje sie
tak, poniewaz mézg potrzebuje nieprzerwanych cykli snu, aby przyswoi¢ nowe umiejetnosci, rejestrowaé¢ wspomnienia i zregenerowac ciato po catodziennym
wysitku. Nie zapominajmy, ze sen to najlepszy sposob na odbudowanie organizmu na poziomie komoérkowym.

Chroniczny brak snu wptywa na zdolno$¢ do skupienia uwagi, uczenia sie nowych rzeczy, bycia kreatywnym, rozwigzywania probleméw i podejmowania decyzji.
Nawet jednorazowe ,zarwanie nocy” zaktéca funkcjonowanie.

Wedtug amerykanskiego Centrum Kontroli i Zapobiegania Chorobom (CDC), niespanie przez zaledwie 18 godzin moze zaburzy¢ zdolno$¢ prowadzenia
pojazdow tak samo, jak przy stezeniu alkoholu we krwi wynoszacym 0,05 procent. Po nieprzespanej dobie ten ,poziom alkoholu” wzro$nie do Pomin 0,10
promila.



Badanie z 2017 roku wykazato, ze zdrowi dorosli w Srednim wieku, ktérzy Zle spali tylko przez jedng noc, wytwarzali bardzo duzo biatka beta-amyloidu,
odpowiedzialnego za blaszki charakterystyczne dla choroby Alzheimera. A badanie opublikowane w czerwcu wykazato, ze starsi dorosli, ktérzy majg znaczne
trudnosci z zasypianiem i ktérzy doswiadczajg czestych przebudzen w nocy, sg narazeni na wysokie ryzyko rozwoju demenciji lub przedwczesnej $mierci z
jakiejkolwiek przyczyny.

W zaleznosci od naszego wieku powinnismy spac od 7 do 10 godzin kazdej nocy. Jednak wedtug CDC co trzeci Amerykanin nie $pi wystarczajgco dtugo.

CDC méwi o tym w kontekscie problemu zdrowia publicznego, poniewaz zakiécony sen wigze sie z wyzszym ryzykiem choréb, w tym nadci$nienia tetniczego,
ostabionej odpornosci, przyrostu masy ciata, spadku libido, wahan nastroju, depresji i wiekszego ryzyka cukrzycy, udaru mézgu, choréb uktadu krazenia,
demenciji i niektérych nowotworéw.

Jak dtugo zajmuje powrét do zdrowia po paru nieprzespanych nocach? Trudno powiedzie¢. Eksperci méwig wprost: unikaj braku snu!
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