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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 2015 to:
Kiedy sen jest zdrowy szcz escie i zdrowie dookota.

Dobre oddychanie . Regularny oddech podczas snu jest bardzo waznym
czynnikiem zachowania dobrego samopoczucia i zdrowia. Przerwy w czasie
oddychania podczas snu nazywane sg bezdechem sennym. Jest to szeroko

wystepujace, powszechne zaburzenie, ktore dotyczy ok. 4% mezczyzn i 2% kobiet.
(Ten punkt dotyczy bezdechu sennego i terapii CPAP).

Dobry wypoczynek . Warunki srodowiskowe, takie jak temperatura, hatas,
Swiatlo, wygodne 1t6zko i posciel, zakiécenia od sprzetu elektronicznego
I multimedialnego, odgrywajg znaczacg role w mozliwosci uzyskania wiasciwego snu,
a w zwigzku z tym ogoélnego dobrostanu zaleznego od snu. Warto tu zwréci¢ uwage
na 10 przykazan dobrego snu WASM.(Ten punkt dotyczy warunkéw srodowiskowych sypialni).

Dobre sny . Zzaburzenia snu sg czynnikiem ryzyka zaréwno zaburzen
fizycznych jak i psychicznych. Problemy ze zdrowiem psychicznym, dla ktorych
zaburzenia snu podnoszg stopien ryzyka to najczesciej depresja i zaburzenia
lekowe. (Ten punkt dotyczy zdrowia psychicznego).

Dobre prowadzenie . Zta jakos¢ snu moze prowadzi¢ do ostabione;

czujnosci, braku uwagi i zmniejszenia koncentracji podczas jazdy. (Ten punkt dotyczy

nadmiernej sennosci).



