Zbyt krotki sen zwieksza
ryzyko wystagpienia
wielochorobowosci
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Osoby w Srednim i starszym wieku, Spigce mniej niz 5 godzin na
dobe, zwiekszajg ryzyko wystgpienia u siebie co najmniej 2
choréb chronicznych, ostrzegaja naukowcy w University College
London. Na tamach ,PLOS Medicine” opublikowano analize wptywu
dtugosci snu na zdrowie ponad 7000 oséb w wieku 50-80 lat.
Naukowcy analizowali zwigzek pomiedzy d*ugos$cig snu,
Smiertelnos$cig i wystgpieniem wielochorobowosci, czyli co
najmniej 2 choréb chronicznych — jak cukrzyca, choroby serca
czy nowotwory — na przestrzeni 25 lat.

Okazato sie, ze osoby, ktére w wieku 50 lat spaty 5 godzin 1lub
mniej w ciggu doby, byty narazone na o 20% wieksze ryzyko
wystgpienia choroby chronicznej oraz o 40% wyzsze ryzyko
wystgpienia dwéch choréb chronicznych w ciggu kolejnych 25 lat
niz osoby, ktére spaty przez siedem godzin.

Ponadto naukowcy zauwazyli, ze jes$li w wieku 50 lat Spimy piec
godzin lub mniej to nasze ryzyko zgonu w ciggu kolejnych 25
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lat rosnie o 25%. Moze to by¢ zwigzane ze spostrzezeniem, ze
tak krotki sen zwieksza ryzyko chorob chronicznych, a te z
kolei zwiekszajg ryzyko zgonu.

+W krajach o wysokich dochodach rosnie liczba przypadkow
wielochorobowosci. Juz ponad potowa starszych dorostych cierpi
tam na co najmniej 2 choroby chroniczne. To powazny problem
dla systemdéw opieki zdrowotnej, gdyz wielochorobowo$¢ znaczgco
podnosi jej koszty, wigze sie z niepetnosprawnos$cig i licznymi
hospitalizacjami. W miare, jak sie starzejemy, zmieniajg sie
nasze przyzwyczajenia dotyczgce snu i jego struktura. Wazne
jest jednak, by spa¢ 7-8 godzin na dobe. Juz wcze$niej dtuzszy
i krotszy sen wigzano z wystepowaniem chordb chronicznych.
Nasze badania pokazaty, ze wystepuje tutaj wielochorobowos¢” —
mowi gtowna autorka badan, doktor Severine Sabia.

Powinnismy zadbac¢ o higiene snu. Nalezy spa¢ w ciemnym cichym
miejscu 1 w odpowiedniej temperaturze. Przed snem nie
powinnismy zjada¢ obfitych positkéw oraz korzystaé¢ z urzadzen
elektronicznych. W zdrowym $nie pomagajg tez <¢wiczenia
fizyczne oraz dostep do naturalnego Swiatt*a stonecznego za
dnia.

Autorzy sprawdzali tez, czy spanie ponad 9godzin na dobe
wptywa na pojawienie sie wielochorobowos$ci. Okazato sie, ze o
ile nie ma zwigzku pomiedzy 9-godzinnym 1 dituzszym snem w
wieku 50 lat a pojawieniem sie wielochorobowos$ci u o0so6b
zdrowych, to u oséb ze zdiagnozowang jedng choroba chroniczng
dtugi sen wigzat sie z o 35% wyzszym ryzykiem rozwoju kolejnej
choroby chronicznej.
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