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Swiatowy Dzie A Snu (WSD) jest obchodzony od 14 marca 2008 roku. Jest
wydarzeniem corocznym, ma na celu $wietowanie roli snu. Swiatowy DzieA Snu jest
organizowany przez Komitet Swiatowego Dnia Snu nalezgcy do Swiatowego
Stowarzyszenia Medycyny Snu (WASM). Celem WSD jest zmniejszenie obcigzen
spotecznych powodowanych przez zaburzenia snu poprzez lepsze zapobieganie
I zarzgdzanie schorzeniami dotyczgcymi snu.

W Polsce informacje o WSD rozpowszechnia Narodowa Fundacja Snu.

Hasto WSD na rok 2014 to:
Przynosz acy wypoczynek sen, tatwe oddychanie, zdrowe ciato

Przynosz gcy wypoczynek sen. Dobry, regenerujgcy sen powinien by¢
ciggly, nieprzerwany, gteboki i odpowiednio diugi. Je$li te warunki sg spetnione
bedziesz wypoczety i rzeski przez caty dzien. Jesli ktéregos z elementéw dobrego
snu brakuje Twoj stopien koncentracji, wydajnosci i czujnosci obnizy sie. Nadmierna
sennos¢ dzienna moze byc¢ niebezpieczna i prowadzi¢ do wypadkéw 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.
Najwazniejsze czynniki ryzyka bezdechu to nadwaga, otytos¢, palenie tytoniu
a u dzieci przerost migdatkow.

Zdrowe cialo. Nie tylko zdrowie wptywa na poprawe snu. Sen takze wptywa
na poprawe stanu zdrowia. Badania naukowe wykazujg, ze brak snu przez kilka dni
zaburza gospodarke hormonalng i metabolizm, powoduje zwiekszenie apetytu
i zwiekszone przyswajanie kalorii. Zamiast staraé sie spacC jak najkrocej nalezy
stwierdzié, ze sen jest niezbedny dla zdrowia. Zadna inna aktywno$¢ nie daje

organizmowi tylu korzysci kosztem tak matego wysitku.



