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Stres plus brak snu to zabojcze polaczenie
dla serca

Stres w pracy oznacza czesto problemy ze snem. U oséb z nadcisnieniem taka kombinacja
moze trzykrotnie zwiekszac¢ ryzyko smierci z powodu chorob serca. Nawet 11 milionow
Polakow moze cierpie¢ na nadcisnienie - czyli maja cisnienie skurczowe powyzej 140
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mm/Hg i rozkurczowe powyzej 90 mm/Hg. To prawie jedna czwarta wszystkich
mieszkancow naszego kraju! Z publikacji w ,,Lancecie” z 2015 roku wynika, ze ta choroba
dotyka okolo 30 procent osob, ktore pracuja zawodowo. Nadcisnienie, podobnie jak
dlugotrwaly stres, to znane od lat czynniki zwiekszajace ryzyko choroby serca. Idac dalej
tym tropem zespédl dr Jiana Li z Wydzialu Medycznego Uniwersytetu w Dusseldorfie
postanowil sprawdzi¢, jak stres w pracy przekladajacy sie na problemy ze snem oddzialuja
na osoby z istniejacym juz nadcisnieniem.

W badaniach wzieto udziat prawie dwa tysigce niemieckich robotnikéw (obojga pici) w wieku 25-65
lat, u ktérych pojawito sie juz nadcisnienie, ale nie chorowali na inne schorzenia sercowo-naczyniowe
ani tez cukrzyce. Generalnie byli zdrowi.

Jaka praca jest stresujaca

Osoby te wypelnialy ankiety pozwalajace ocenié na ile ich praca jest stresujaca - przy czym jako
stresujaca zostata uznana ta, gdzie pracodawca duzo wymaga, ale pracownik ma niewiele do
powiedzenia, bo ktos inny nim zarzadza.

- Jesli duzo sie od ciebie wymaga, ale masz tez duza kontrole nad tym co robisz, innymi stowy:
mozesz podejmowac decyzje, to taka praca moze mie¢ pozytywny wplyw na twoje zdrowie. Jednak
bycie uwiezionym w stresujacej sytuacji, ktorej nie mozesz zmienic, jest szkodliwe - mowi
wspoétautor badan, specjalista od psychosomatyki, prof. Karl-Heinz Ladwig z Helmholtz Zentrum
Miinchen

W ankietach, ktére wypetniali uczestnicy badan znalazly sie nie tylko pytania odnos$nie stresu
w pracy, ale i snu, a wlasciwie problemdéw z jego nadejSciem oraz utrzymaniem. Ludzie, ktérzy
stwierdzili, ze czesto maja takie ktopoty zostali zakwalifikowani do grupy oséb z zaburzeniami snu.

Stres w pracy = klopoty ze snem

- Utrzymanie snu jest najpowszechniejszym problemem ludzi majacych stresujaca prace. Budza sie
0 4 rano, ida do tazienki, wracaja do t6zka rozmyslajac, jak poradzi¢ sobie z obowigzkami
zawodowymi - mowi prof. Ladwig.

Losy uczestnikéw badan uczeni Sledzili Srednio przez prawie 18 lat. W tym czasie ponad 200
ankietowanych zmarto na choroby zwigzane z uktadem sercowo-naczyniowym. Analiza statystyczna
ujawnita, ze w przypadku o0sob z nadcisnieniem sam stres zwiekszatl ryzyko z powodu tych schorzen
o 1,6 raza, natomiast sam zly sen o 1,8. Kombinacja tych dwéch czynnikow zwiekszata ryzyko az
trzykrotnie.

-Sen powinien by¢ czasem odpoczynku, rozwijania i odnowy poziomu energii. Jesli mamy stresujaca
prace, sen pomaga nam sie zregenerowac. (...) Jednak cierpienie z powodu stresujacego zajecia
i kiepskiego snu przez lata powoduje spadek zasobow energii i moze zaprowadzi¢ przedwczesnie
do grobu - méwi prof. Ladwig.

Wedtug niemieckiego uczonego, lekarze powinni pyta¢ swoich pacjentéw z nadcisnieniem o warunki
pracy i jakosé snu. Pacjenci z takimi problemami powinni by¢ szczegdlnie monitorowani pod katem
chorob serca. I przede wszystkim zadbac o swdj sen, a takze zmniejszenie natezenia stresu w pracy.
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Migrena to choroba - mozna ja leczyc¢

Migrena to powazna choroba neurologiczna.
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Jezeli zranimy sie przy powodzi, uwaga na
tezec
Szczepionki powinny by¢ dostepne bezplatnie w placéwkach.
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I. Przychocka pelnomocnikiem ds. jakosci
ksztalcenia na studiach

Bedzie wspdtpracowata na rzecz doskonalenia jakosci ksztalcenia.
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Bedzie kolejna edycja maratonu
programistow

Zgtoszenia do 7 pazdziernika.
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Przez dwa miesiace Ziemia bedzie miala dwa
ksiezyce
0Od 29 wrzesnia do 25 listopada.
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Astma oskrzelowa popowodziowa
konsekwencja

Powiedzial PAP prof. Bolestaw Samolinski, alergolog.
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SpaceX planuje wystrzelenie 5 bezzalogowych
misji na Marsa

Ma sie to odby¢ w ciggu dwdch lat.
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Potrzebne sa globalne ustalenia odnosnie
mikroplastiku

Okazja do dziatania moze by¢ przygotowywany przez ONZ traktat.
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