Swiatowy Dzierh Snu (WSD) po raz pierwszy obchodzony byt 14 marca 2008 roku. Jest wydarzeniem
corocznym, majgcym na celu $wietowanie roli snu i jednoczesnie wezwaniem do dziatan zwigzanych z
problemami odnoszacymi sie do snu. Swiatowy Dzier Snu jest organizowany przez Komitet
Swiatowego Dnia Snu nalezacy do Swiatowego Stowarzyszenia Medycyny Snu (WASM). Celem WSD
jest zmniejszenie obcigzen spotecznych powodowanych przez zaburzenia snu poprzez lepsze
zapobieganie i zarzadzanie schorzeniami dotyczacymi snu.

WSD jest obchodzony w pigtki przed réwnonocg wiosenng, stad jego data zmienia sie z roku na rok.

Swiatowy Dzierh Snu w 2014 roku odbywa sie w dniu 14.03.2014 r.
Hasto na rok 2014 to: 'Przynoszacy wypoczynek sen, fatwe oddychanie, zdrowe ciato'.

W 2015 r. WSD bedzie obchodzony 13 marca a w 2016 r. 18 marca.
WASM wydata nastepujacy deklaracje odnoszaca sie do Swiatowego Dnia Snu:

e Zwazywszy, ze nadmierna sennosc i bezsennos¢ stajg sie Swiatowg epidemiya, ktdra zagraza
zdrowiu i jakosci zycia

e Zwazywszy, ze mozna wiele uczyni¢ w celu zapobiegania i leczenia nadmiernej sennosci
i bezsennosci

e Zwazywszy, ze swiadomos¢ wsrdd personelu medycznego i spoteczenstwa jest pierwszym
etapem do dziatania

* Niniejszym OSWIADCZAMY tutaj, ze zaburzeniom snu mozna zapobiega¢ i mozna je leczy¢ w
kazdym kraju Swiata.

WSD 2014 - tegoroczne hasto to:
Przynoszacy wypoczynek sen, tatwe oddychanie, zdrowe ciato.

Jest to pojedyncza wiadomos¢ zawierajgca w sobie 3 przekazy, ktdre ktadg nacisk na czynniki ryzyka
obturacyjnego bezdechu sennego, ktérym mozna zapobiegad.

Przynoszacy wypoczynek sen. Dobry, regenerujacy sen powinien by¢ ciagly, nieprzerwany, gteboki i
odpowiednio dtugi. Jesli te warunki sg spetnione bedziesz sie czut wypoczety i rzeski przez caty dzien.
Jesli ktéregos z elementéw dobrego snu brakuje Twoj stopien koncentracji, wydajnosci i czujnosci
obnizy sie. Nadmierna senno$¢ dzienna moze by¢ takze niebezpieczna i prowadzi¢ do wypadkow
drogowych.

tatwe oddychanie. Osoby cierpigce na obturacyjny bezdech senny zwykle nie zdajg sobie sprawy z
tego jak czesto sie budzg w czasie nocy. Jesli drogi oddechowe nie sg odpowiednio szeroko otwarte a
oddychanie jest zwigzane z wysitkiem spada jakos$¢ snu. Takiego snu nie mozna nazwac¢ dobrym
snem.



Jesli ktos z Twojego otoczenia skarzy sie, ze gtosno chrapiesz, budzisz sie z powodu braku powietrza,
lub poinformowano Cie, ze w czasie snu przestajesz oddycha¢ mozesz cierpie¢ na bezdech senny.
Bezdech senny obniza jakos$¢é nocnego wypoczynku, powoduje nocne niedotlenienie organizmu,
obcigza serce.

Jednym z najwazniejszych czynnikow ryzyka bezdechu podczas snu sg nadwaga i otytos$é. Dodatkowa
tkanka ttuszczowa w gérnych drogach oddechowych zmniejsza ich srednice a zwiekszony brzuch
przeszkadza w pracy przepony. Ostatnie badania udowodniajg, ze odchudzenie moze wyeliminowad
bezdech podczas snu u czesci oséb z nadwags.

Inne czynniki ryzyka bezdechu sennego to palenie tytoniu i przerost migdatkéw, szczegdlnie u dzieci.
Rzucenie palenia i chirurgiczna likwidacja przerostu migdatkdw moga wyleczy¢ bezdech senny i
zapobiegaé komplikacjom zwigzanym z nadmierng sennoscig dzienng.

Zdrowe ciato. Nie tylko zdrowie wptywa na poprawe snu. Sen takze wptywa na poprawe stanu
zdrowia. Poczucie rzeskosci sprawia, ze czujemy sie bardziej zmotywowani do wykonywania éwiczen
fizycznych i zdrowego odzywiania. Sennos$¢ odbiera ochote na aktywnos¢ fizyczng. Ponadto badania
naukowe wykazaty, ze brak snu przez kilka dni zaburza gospodarke hormonalng i metabolizm,
powoduje zwiekszenie apetytu i zwiekszone przyswajanie kalorii. Zamiast starad sie spac jak najkrocej
nalezy stwierdzi¢, ze sen jest niezbedny dla zdrowia. Zadna inna aktywno$¢ nie daje organizmowi tylu
korzysci kosztem tak matego wysitku.



