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Sen lekarstwem dla serca

Swiatowy Dzien Serca to dobry moment, by przypomnie¢, ze troska o serce
zaczyna sie... w sypialni. Nie tylko dieta i ruch wplywaja na zdrowie ukladu
krazenia. Coraz wiecej badan wskazuje, ze sen i regularny odpoczynek maja
kluczowe znaczenie dla pracy serca.

Wedlug American Heart Association odpowiednia dlugo$¢ snu to jeden z o$miu podstawowych
elementow zdrowego serca - zaraz obok zbilansowanej diety, regularnej aktywnosci fizycznej,
kontroli cholesterolu, monitorowania poziomu glukozy we krwi, kontroli cisnienia krwi, unikania
nikotyny oraz prawidtowej masy ciata.
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Sen a serce

Sen wptywa na serce na wiele sposobow. Wykazano, ze regularne spanie mniej niz siedem godzin
dziennie sprzyja stanom zapalnym w organizmie, co moze prowadzi¢ do wysokiego poziomu
cholesterolu, wysokiego ci$nienia krwi i cukrzycy. Sa to schorzenia, ktére znacznie zwiekszaja
ryzyko zawatu serca lub udaru mézgu. Niedobdr snu posrednio wplywa réwniez na nasze wybory
zywieniowe i aktywnos$c¢ fizyczna. Kiedy jeste$s zmeczony, masz wieksza sktonnosé¢ do siegania po
tatwe do spozycia (ale niekoniecznie zdrowe) produkty spozywcze, bardziej prawdopodobne jest
rowniez, ze opuscisz zaplanowany trening. Niezdrowa dieta i brak aktywnosci fizycznej to z kolei
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dwa gtéwne czynniki przyczyniajace sie do chordb serca.

Kobiety sa bardziej narazone na problemy ze snem - m.in. dlatego, Ze czesciej opiekuja sie dzie¢mi
lub chorymi cztonkami rodziny i $pig krocej z powodu dodatkowych obowigzkdow.

Sen u oséb starszych

Starzenie sie wplywa na ludzi w rézny sposob. Podczas gdy niektérzy starsi dorosli moga nie
odczuwac znaczacych zaburzen snu, inni narzekaja na krétszy sen i gorsza jego jakosé. Szacuje sie,
ze od 40% do 70% o0s6b starszych ma przewlekle problemy ze snem, a nawet polowa przypadkéw
moze pozostaé niezdiagnozowana.

Powszechnie uwaza sie, ze osoby starsze potrzebuja mniej snu niz osoby mtodsze. Rzeczywiscie,
wiele 0s6b starszych ma trudnosci z uzyskaniem odpowiedniej ilosci snu - nie znaczy to jednak, ze
potrzebuja go mniej. Zasadniczo dorosli powinni starac sie spa¢ co najmniej siedem godzin kazdej
nocy.

Zaburzenia snu u 0s6b starszych to najczescie;j:

Zmiana rytmu snu. Wraz z wiekiem rytmy dobowe organizmu ulegaja przesunieciu w czasie. Wiele
0s0b starszych odczuwa to jako wczes$niejsze zmeczenie po potudniu i wczesniejsze budzenie sie
rano.

Wybudzanie sie w nocy. Badania wykazaly réwniez, ze wraz z wiekiem ludzie czesto doswiadczaja
zmian w architekturze snu. Architektura snu odnosi sie do sposobu, w jaki ludzie przechodza przez
rozne fazy snu. Osoby starsze spedzaja wiecej czasu we wczesniejszych, ptytszych fazach snu, a
mniej w pozniejszych, gtebszych. Te zmiany moga przyczyniac sie do czestszego wybudzania sie w
nocy i bardziej nieregularnego, mniej spokojnego snu.

Dhuzsza regeneracja po zmianach w harmonogramie snu. Zmiany w sposobie, w jaki organizm
reguluje rytmy dobowe, utrudniaja osobom starszym dostosowanie sie do nagtych zmian w
harmonogramie snu, na przyktad w okresie zmiany czasu na letni lub podczas jet lagu.

Drzemki w ciagu dnia. Badania szacuja, ze okoto 25% 0s6b starszych drzemie w ciagu dnia. Chociaz
niektorzy eksperci sugeruja, ze krotka drzemka w ciagu dnia moze by¢ korzystna, wielu zgadza sie,
ze dluzsze drzemki/drzemki w p6zniejszych godzinach dnia moga utrudnia¢ zasypianie i powodowac
problemy ze snem w nocy.

Czynniki, ktére moga wptywac na sen 0sob starszych to rowniez:
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niektore stosowane leki

zdrowie psychiczne (m.in. zaburzenia lekowe i depresyjne)
nykturia (konieczno$¢ wstawania w nocy, by skorzystac z toalety)
przewlektly bol

zespot niespokojnych nog

nieleczony bezdech senny.

Wskazowki dotyczace snu dla oséb starszych

Niezaleznie od przyczyny, mozesz wplyna¢ na jakos$¢ snu poprzez dbalos¢ o jego higiene i
towarzyszace mu nawyki.

Cwicz! Osoby starsze, ktére regularnie ¢wicza, zasypiaja szybciej, $pia dtuzej i deklaruja lepsza
jako$¢ snu. Cwiczenia to jedna z najlepszych rzeczy, jakie osoby starsze moga zrobi¢ dla swojego
zdrowia.

Ogranicz ,rozpraszacze” w sypialni. Telewizory, smartfony i jasne swiatlo moga utrudnia¢
zasypianie. Trzymaj telewizor w innym pokoju i staraj sie nie zasypia¢ z wlaczonym telewizorem.
Zarezerwuj sypialnie wylacznie do snu i aktywnosci seksualne;j.

Unikaj substancji utrudniajacych zasypianie. Alkohol, tyton, kofeina, a nawet obfite positki
spozywane pdzno w ciagu dnia moga utrudniaé¢ zasypianie. Rozwaz rzucenie palenia, ograniczenie
spozycia kofeiny i zjedzenie kolacji co najmniej cztery godziny przed snem.

Utrzymuj regularny harmonogram snu: Starzenie sie moze utrudnia¢ regeneracje po deprywacji
snu. Unikaj nagtych zmian w harmonogramie snu. Oznacza to ktadzenie sie spa¢ i wstawanie o tej
samej porze kazdego dnia oraz unikanie zbyt dtugich drzemek lub drzemek tuz przed snem.

Wypracuj rutyne przed snem: Znajdz aktywnosci, ktére pomoga Ci sie zrelaksowa¢ przed snem.
Wiele 0so6b starszych lubi wzia¢ ciepta kapiel, poczyta¢ lub znalez¢é chwile spokoju przed poéjsciem
spac.

Jesli Twoje problemy ze snem sa zwiazane z leczeniem boélu, zdrowiem psychicznym lub
przyjmowanymi lekami, porozmawiaj z lekarzem. Pomoze on w trafnej diagnozie i skutecznym
leczeniu.

Na podstawie: https://www.sleepfoundation.org/aging-and-sleep,
https://www.uclahealth.org/news/article/why-sleep-good-your-heart,
https://www.cuimc.columbia.edu/news/sleep-good-your-heart
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