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Badania przeprowadzone w Wielkiej Brytanii i Hiszpanii

wykazaty, ze sktXonnos¢ do drzemek moze by¢ uwarunkowana

genetycznie, a krdtkie sjesty moga by¢ korzystne dla zdrowia.

Przyczyniajg sie do zmniejszenia ryzyka nadcis$nienia,

korzystnie wptywaja na pamiel, produktywnos¢ i regeneracje

organizmu. Jednak drzemki trwajgce powyzej 30 min, w

potaczeniu z niezdrowym stylem zycia, moga sprzyjac otytosci i
zaburzeniom metabolizmu.

,Badalismy czynniki majace wptyw na zespét metaboliczny, tj.
nadcisnienie, obwéd talii oraz =zaburzony metabolizm
tréjglicerydow i glukozy. Chcielismy roéwniez sie dowiedzied,
czy istnieje genetyczna sktXonnos¢ do drzemek. Wyniki badania
wskazuja, ze za sktonno$¢ do drzemek odpowiada 127 gendw. Sg
osoby, u ktorych wystepujg predyspozycje genetyczne, i takie,
u ktérych takich uwarunkowah sie nie stwierdza — oni nawet
jesli majg mozliwosC drzemki, nie korzystajg z niej. Na tej
podstawie przeprowadzilismy szczegdétowg analize okreslang jako
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randomizacja mendlowska i stwierdzilismy zwigzek przyczynowy
miedzy drzemkami a oty*os$cig” — mowi agencji Newseria prof.
Marta Garaulet z Wydziatu Fizjologii Uniwersytetu w Murcji.

To badanie zosta*o przeprowadzone w Wielkiej Brytanii.
Poniewaz obejmowato populacje osdéb w wieku ok. 65 lat lub
wiecej, a czes$l uczestnikdéw miata rézne schorzenia, jako
kolejng grupe wybrano mieszkancéw hiszpanskiej Murcji nad
Morzem Srdédziemnym, gdzie sjesta uwarunkowana jest kulturowo.
Srednia wieku w tej grupie wynosita 39 lat, a préba liczyta
3275 osdbb.

Naukowcy ponownie doszli do wniosku, ze istnieje zwigzek
miedzy drzemkami a otytoscig i zespotem metabolicznym, czyli
wspétwystepowaniem czynnikéw ryzyka rozwoju chordb sercowo-
naczyniowych i cukrzycy. 35 proc. uczestnikéw zwykle odbywato
sjeste, z czego u 16 proc. drzemka przekraczata 30 min.
Okazato sie, ze dtugie drzemki byty zwigzane z wyzszymi
wartosciami BMI, obwodu talii, glukozy na czczo, skurczowego i
rozkurczowego cis$nienia krwi, a takze z wiekszg czestos$cig
wystepowania zespotu metabolicznego w pordwnaniu z grupg bez
sjesty. Natomiast prawdopodobienstwo podwyzszonego cisSnienia
skurczowego byto nizsze w grupie z krétka sjesta niz w grupie
bez sjesty. ,Moje badanie wskazuje, ze krdtkie drzemki sg
dobre dla zdrowia, poniewaz wigzg sie z obnizonym ryzykiem
nadcisnienia. Jest to istotne, poniewaz cisnienie krwi jest
jednym z najwazniejszych czynnikéw ryzyka zawatu i choréb
uktadu sercowo-naczyniowego. Jesli randomizowane badania
przekrojowe potwierdzg nasze wyniki, bedziemy mogli
stwierdzic¢, ze drzemki sg korzystne dla zdrowia” - méwi
ekspertka.

Waznym aspektem badan byto wskazanie zwigzanych ze stylem
zycia czynnikow, ktdére w potrgczeniu z dtugimi drzemkami
sprzyjaja otytosci. Sg to: zbyt obfite obiady, spozywanie
positkéw o pdéZznych porach dnia lub w nocy, palenie tytoniu i
p6Zzne ktadzenie sie spac¢. ,To badanie moze mie¢ wptyw na
spoteczeAstwo, poniewaz, po pierwsze, mozna Sie z niego



dowiedzie¢, ze dtuga drzemka moze by¢ niekorzystna dla
zdrowia. Mozemy to zmienié¢, ustawiajgc budzik i ograniczajac
czas drzemki do 30 min. Po drugie, krétkie drzemki mozna
stosowa¢ w warunkach klinicznych jako zalecenie w przypadku
nadcisnienia tetniczego. Oprdécz tego przeprowadzone
szczeg6towe badania potwierdzity, ze drzemka krdtsza niz 30
min, okreslana jako drzemka regeneracyjna, poprawia pamied,
zwieksza produktywnos¢ i pozwala na regeneracje w ciggu dnia,
szczegdlnie w krajach, gdzie obowigzuja dtugie godziny pracy.
Przyktadowo w Hiszpanii ludzie pracujg rano od 9.00 do 13.30 1
nastepnie od 17.00 do 21.00”" — przekonuje prof. Marta
Garaulet.

Naukowcy odkryli takze réznice zwigzane z tym, gdzie odbywa
sie drzemka. Wiekszos¢ uczestnikdow badania robi to na fotelu
lub kanapie, tylko co pigty — w *6zku. To ma znaczenie,
poniewaz w tej drugiej grupie zidentyfikowano znacznie wiecej
0sbéb, ktdére korzystaty z dtugich drzemek, przekraczajagcych 30
min. Miejsce drzemki naukowcy okreslili wiec jako kolejny
czynnik posredniczacy miedzy spaniem a podwyzszonym skurczowym
cisnieniem krwi. ,Jesli jednak osoba odbywa krétkg drzemke na
kanapie w pozycji innej niz lezgca, zgodnie z wynikami naszego
badania ma to zwigzek z wptywem krétkich drzemek na obnizenie
cisnienia krwi” — méwi badaczka.

Wedtug danych Narodowego Funduszu Zdrowia w Polsce na
nadcisnienie tetnicze w 2020 roku chorowato 9,94 mln dorostych
0s6b. Najwiecej chorych byto w wieku 55-74 lat. Z kolei w 2022
roku na otytos¢ cierpiat co czwarty Polak powyzej 15. roku
zycia. NFZ szacuje, ze w 2025 roku bedzie ona dotyczy¢ 26
proc. kobiet i 30 proc. mezczyzn.
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