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Twoj udziat w Programie Badawczym prowadzonym w ramach Programu Ochrony Zdrowia World Trade
(enter odgrywa istotna role w Twojej terapii oraz poprawia poziom opieki nad wszystkimi cztonkami.

Senw kontekscie

dobrej kondyqjii odpornosci

Potencjalny wplyw: Wystarczajaca ilos¢
dobrej jakosci snu jest niezbedna dla
zdrowia i dobrego samopoczucia. Dobry
nocny wypoczynek moze rowniez
pomoc w budowaniu odpornosci.
Odpornos¢ to rodzaj wewnetrznej sity,
ktéra pomaga dojs¢ do siebie i odeprze¢
trudng lub stresujaca sytuacje. Dla
poprawy og6lnej jakosci snu wazne

jest, aby pozby¢ sie nieprawidtowych
zachowan zwigzanych ze spaniem,
ktére pogarszaja jakos¢ snu. Nalezy
leczy¢ problemy, takie jak bezdech
senny (gdy dochodzi do wielokrotnego
zatrzymania oddechu podczas

snu), przewlekte zapalenie zatok
przynosowych (zapalenie nosa, ktore
moze utrudnia¢ oddychanie przez nos)
oraz zespét stresu pourazowego (PTSD).

Badanie: Zauwazylismy, ze wielu
ratownikow WTC cierpi z powodu ztej
jakosci snu. Doswiadczajg bezsennosci
oraz problemow z zasypianiem i
utrzymaniem ciggtosci snu. Przewlekte
zapalenie zatok przynosowych,

obturacyjny bezdech senny, a takze
PTSD, réwniez moga przyczyniac sie do
ztej jakosci snu.

Populacja: Badaniem objeto
Ratownikow, osoby pracujace przy
oczyszczaniu oraz innych pracownikéw,
ktorzy przebywali na Dolnym
Manhattanie w tygodniach i miesigcach
po 9/11.

Ustalenia: llos¢ i jako$¢ snu ma wptyw
na to, jak funkcjonujemy w ciggu dnia,
na nasz nastrodj i ogodlng jakos¢ zycia.
Kiepska jako$¢ snu spowodowana
bezsennoscig, bezdechem sennym lub
innymi chorobami, moze pogorszy¢
samopoczucie i ostabi¢ odpornos¢,
nasili¢ objawy leku i depresji oraz
przyczynic sie do dtugotrwatych
probleméw zdrowia fizycznego i
psychicznego.

Wskazowki, jak poprawic jakos¢ snu:

- Na godzine przed pojsciem do t6zka
wylgcz wszystkie urzadzenia;

« W pdznych godzinach wieczornych pij

tylko napoje bez zawartosci kofeiny;

« Ogranicz spozywanie alkoholuy,

poniewaz w nocy moze powodowac
wybijanie ze snu;

« Dbaj o relaksujgcg atmosfere, aby

ztagodzi¢ lek i stres;

« Tuz przed snem wez goracy prysznic;
« Czytaj lub stuchaj muzyki poza

t6zkiem i sypialnig;

« |dZz do t6zka dopiero wtedy, gdy jestes

senny i gotowy. Jesli nie zasniesz przez
ponad 20 minut, wstan z t6zka, aby
kojarzyto sie ono ze snem. Spij sam;

- Wstawaj codziennie o tej samej porze,

aby zapewnic sobie regularny rytm
snu; oraz

« Lecz wszelkie zaburzenia snu, takie

jak bezdech senny — aby zapewni¢
sobie dobre samopoczucie i
zredukowac stres!
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