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~Koronasomnia” czyli kolejne powiktanie po
COVID-19
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COVID-19 nie tylko wywrdcit Swiat do géry nogami, ale ma wptyw na nasze zdrowie
psychiczne i samopoczucie. Niezaleznie od tego, czy jest to strach przed zarazaniem sie
wirusem czy tez walka z niepokojem, stresem czy powiktaniami po przebytej chorobie. Z
biegiem czasu okazato sie jednak, ze pandemia odcisneta pietno na zyciu i codziennym
funkcjonowaniu oraz zaburzyta nocny spokéj. Koronasomnia to kolejny skutek po
przejsciu infekcji spowodowanej wirusem SARS-CoV-2. Zmaga sie z nig coraz wiecej
ozdrowiencow - co trzeci z nich cierpi na zaburzenia snu.
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Termin koronasomnia stanowi potgczenie dwdéch wyrazéw - insomnia, czyli bezsennos$¢ i stowa koronawirus. Nie
jest to nowa choroba ani jednostka chorobowa, ale préba okres$lenia jednym terminem zjawiska narastania
problemoéw zwigzanych ze snem w czasie COVID-19 i po nim. Dzieki temu eksperci mogg lepiej komunikowac sie ze
sobg, zeby ujednolici¢ ten termin i walczy¢ z problemem.

Na bezsennos¢ wptywa miedzy innymi zaktdcenie codziennej rutyny, czyli powtarzalnych mniej wiecej co 24 godziny
czynnosci, do ktérych przywyklismy. Skutki bezsennosci to zespét przewlektego zmeczenia i inne problemy natury
psychicznej: lek, depresja, zesp6t stresu pourazowego. Bezsennos¢ w poprzednich latach zwykle dotykata 10-14
procent dorostych obywateli. W czasie pandemii oraz obecnie na bezsennos$¢ cierpi nawet 30 procent dorostych.

Bez jedzenia jestesSmy w stanie przezy¢ dwa miesigce, a bez snu tylko jedenascie dni. Jesli przesypiasz mniej niz 7
godzin dziennie, to bedziesz zyt krocej. Jak wiec z koronasomniag walczy¢? Przede wszystkim osoby zmagajace sie z
bezsennoscig powinny ktas¢ sie i wstawac zawsze o statej porze, a takze unikac drzemek w ciggu dnia. Réwnie
wazne jest odzwyczajenie sie od spedzania czasu w sypialni poza godzinami przeznaczonymi na sen. £6zko stuzy
nam tylko do spania, a nie ogladania seriali na Netflixie czy czatowania na Tinderze. Z tego powodu wszystkie
urzadzenia elektroniczne: telefon, tablet czy laptop powinny zostac przy biurku. Znaczenie majg takze warunki
panujgce w sypialni: wygodny materac, ciepta barwa Swiatta i temperatura okoto 18 - 21 stopni Celsjusza. Bardzo
dobrym zwyczajem jest réwniez wietrzenie pokoju przed nocnym odpoczynkiem. aktywnos¢ fizyczna jest tez
dobrym sposobem do walki z koronasomnig. Regularne positki i minimum 30 minut ruchu w ciggu dnia programuja
nasz zegar wewnetrzny.

Koronasomnii nie nalezy sie ba¢, mozna sobie z nig radzi¢ stosujac sie m.in. do powyzszych wskazéwek, a nie zaraz
siegac po Srodki farmakologiczne, ktére podobno zaraz zasnac.
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