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Il Streszczenie

Wprowadzenie i cel pracy. Sen odgrywa kluczowa role
w utrzymaniu zdrowia fizycznego i psychicznego. Jego od-
powiednia dtugos¢ijakos¢ wptywaja na regulacje gospodarki
hormonalnej oraz metabolizm. Niedobér snu moze zwiekszac
ryzyko wystapienia cukrzycy, zaburzerh metabolicznych czy
otytosci. Na sen wptywaja m.in. aktywnos¢ fizyczna, dieta,
ekspozycja na swiatto oraz spozycie alkoholu. Celem badania
byta ocena zaleznosci pomiedzy dtugoscia snu a wybranymi
aspektami stylu zycia oraz wskaznikami zdrowia w spoteczno-
$ci akademickiej Slaskiego Uniwersytetu Medycznego (SUM),
ze szczegblnym uwzglednieniem wskaznika masy ciata (BMI),
poziomu aktywnosci fizycznej, czestosci podjadania, ekspo-
zycji na Swiatto ekranéw oraz spozycia alkoholu.

Materiat i metody. Badaniem objeto 667 osdb: 396 studen-
tow i 271 pracownikéw SUM. Wykorzystano standaryzowany
kwestionariusz KomPAN, udostepniony w formie online. Dane
analizowano statystycznie pod katem zalezno$ci miedzy snem
a wskaznikami zdrowia i zachowaniami zdrowotnymi.
Wyniki. U 63% respondentéw stwierdzono prawidtowa mase
ciata. Deklarowali oni, iz w weekendy ich sen czesciej sen trwa
min. 9 godz. (32%). Wykazano istotna statystycznie zaleznos¢
miedzy dtugoscia snu w weekendy a BMI (p = 0,047), ale nie
w dni powszednie. Wiekszo$¢ badanych wykazywata niska
aktywnos¢ fizyczna w tygodniu, ale wieksza w weekendy. Wy-
soki byt rowniez odsetek osdb spozywajacych stodkie i stone
przekaski oraz spedzajacych dtugie godziny przed ekranami.
Alkohol spozywano najczesciej okazjonalnie.

Whioski. Dtugos¢ snu w dni wolne wykazuje zwigzek z masa
ciata. Wyniki sugeruja wptyw snu na styl zycia, cho¢ czes¢ wy-
krytych zaleznosci wymaga dalszych, bardziej kontrolowanych
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badan. Nalezy promowac¢ edukacje dotyczaca higieny snu oraz
jego wptywu na zdrowie metaboliczne i ogélny dobrostan.

Stowa kluczowe
aktywnos¢ fizyczna, BMI, styl zycia, higiena snu, spotecznosc
akademicka, sen

0 Abstract

Introduction and Objective. Sleep plays a key role in
maintaining physical and mental health. Its adequate length
and quality affect hormonal regulation and metabolism.
Sleep deficiency can increase the risk of diabetes, metabolic
disorders, or obesity. Sleep is affected by, among other factors,
physical activity, diet, light exposure, and alcohol consumption.
The aim of the study is to evaluate the relationship between
sleep duration and the selected aspects of lifestyle and health
indicators among the academic community of the Silesian
Medical University, with particular emphasis on body mass
index (BMI), level of physical activity, frequency of snacking,
exposure to screen light, and alcohol consumption.
Materials and Method. The study included 667 subjects: 396
students and 271 employees of the Silesian Medical University.
A standardized KomPAN questionnaire, made available online,
was used. Data were statistically analyzed for relationships
between sleep and health indicators and health behaviours.
Results. It was found that 63% of respondents had a normal
weight. Sleep =9 hours was more often declared on weekends
(32%). There was a statistically significant relationship between
sleep duration on weekends and BMI (p = 0.047), but not
on weekdays. Most subjects showed low physical activity
during the week, although an increased physical activity on
weekends. The percentage of those consuming sugary and
salty snacks and spending long hours in front of screens was
also high. Alcohol was mainly consumed occasionally.
Conclusions. Sleep length on days off shows a relationship
with body weight. The results suggest an impact of sleep on
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lifestyle, although some of the relationships require further,
more controlled studies. Education on sleep hygiene and its
impact on metabolic health and general well-being should
be promoted.

Key words

sleep, lifestyle, physical activity, BMI, academic community,
sleep hygiene

WPROWADZENIE

Sen jest jednym z podstawowych stanéw fizjologicznych
organizmu, charakteryzujacym sie przyjeciem pozycji spo-
czynkowej oraz znacznym obnizeniem aktywno$ci senso-
rycznej i motorycznej. Jego prawidlowa dlugos¢ i jako$¢ maja
fundamentalne znaczenie dla funkcjonowania organizmu,
a chroniczny niedobér snu moze prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji zdrowotnych.

Jako$¢ snu determinowana jest przez réznorodne czyn-
niki, w tym diete oraz pore spozywania ostatniego positku,
warunki $rodowiskowe, takie jak temperatura i wilgotnos¢
powietrza pomieszczenia, w ktorym sie §pi, a takze ekspozy-
cj¢ na $wiatlo niebieskie przed snem oraz dostep do $wiatla
dziennego w ciagu dnia. Istotne znaczenie ma réwniez ak-
tywno$¢ fizyczna. Zgodnie z rekomendacjami American
Academy of Sleep Medicine optymalny czas snu dla oséb
dorostych wynosi od 7 do 9 godz. na dobe [1, 2].

Nieodpowiednia ilo$¢ snu, a zatem zaréwno jego niedobor,
jak i nadmiar, moze prowadzi¢ do zwickszonego ryzyka
rozwoju choréb metabolicznych oraz zaburzen afektywnych,
w tym depresji. Obnizona jakos¢ snu oraz jego nieodpowied-
ni czas trwania negatywnie wplywaja na funkcjonowanie
organizmu, prowadzac do pogorszenia samopoczucia oraz
obnizenia sprawnosci poznawczej. Wykazano réwniez, ze
niedobdr snu moze zwigkszac ryzyko wystapienia cukrzycy,
zaburzen metabolicznych i otylosci oraz ostabienia ukladu
odpornoséciowego [3].

Dlugotrwale niewysypianie sie moze wywolywaé zmiany
hormonalne w organizmie. Obnizony poziom leptyny oraz
zwiekszone stezenie greliny przyczyniaja si¢ do wzmozonego
uczucia gtodu. Ponadto podwyzszony poziom kortyzolu, be-
dacego glikokortykosteroidem, powoduje wzrost wydzielania
glukagonu i jednoczesne obnizenie produkcji insuliny, co
moze prowadzi¢ do zaburzen gospodarki weglowodanowe;j.
Badania wskazuja, ze deprywacja snu jest czynnikiem zwig-
zanym ze spadkiem poziomu insuliny, co moze mie¢ istotne
konsekwencje dla zdrowia metabolicznego [4].

CEL PRACY

Zdecydowalismy podja¢ niniejsze badania, majac na wzgle-
dzie istotne znaczenie snu, ktérego niedobér zwieksza ryzyko
rozwoju choréb metabolicznych i zaburzen afektywnych,
w tym depresji, oraz obniza wydolnos¢ psychofizyczng or-
ganizmu. Jako grupa badana wybrana zostala populacja
akademicka, poniewaz jest szczego6lnie narazona na zabu-
rzenia rytmu dobowego i niekorzystne nawyki zdrowotne
wynikajace z nieregularnego trybu dnia, duzego obcigzenia
obowiazkami dydaktycznymiinaukowymi oraz stresu zwig-
zanego z procesem ksztalcenia.

Celem badania byta ocena zaleznosci pomiedzy dtugoscia
snu a wybranymi aspektami stylu zycia oraz wskaznikami
zdrowia w spolecznosci akademickiej Slaskiego Uniwersy-
tetu Medycznego (SUM), ze szczegélnym uwzglednieniem

wskaznika masy ciata (ang. body mass index, BMI), poziomu
aktywnosci fizycznej oraz czestosci podjadania.

MATERIAL | METODY

Badanie przeprowadzono wsrdd 396 studentéw (314 kobiet
i 82 mezczyzn) roznych kierunkéw i wydzialéow oraz 271
pracownikéw (217 kobiet i 54 mezczyzn) SUM. Standary-
zowany kwestionariusz KomPAN, opracowany przez Zespot
Behawioralnych Uwarunkowan Zywienia Komitetu Nauki
o Zywieniu Czlowieka PAN, zostal udostepniony online
i skierowany do calej populacji studentéw kierunkoéw, na
ktérych zajecia prowadzone byly w jezyku polskim (N =
9350), oraz wszystkich pracownikéw uczelni (N = 2834).
Dane zebrano w kwietniu i maju 2024 roku. KomPAN stuzy
do oceny nawykow zywieniowych i stylu zycia w badaniach
epidemiologicznych i klinicznych.

Analizowano zaleznosci miedzy dltugo$cia snu a zachowa-
niami zZywieniowymi, czasem spedzanym przed ekranem,
czgstodcia spozywania alkoholu oraz poziomem aktywno-
$ci fizycznej. Dane zostaly poddane analizie statystycznej
z wykorzystaniem programu Statistica 13.0. Uzyto testéw
istotno$ci statystycznej: testu chi’® i testu t-Studenta, przy
czym przyjeto poziom istotnosci p < 0,05.

WYNIKI

Na podstawie uzyskanych z kwestionariusza KomPAN wyni-
kéw pomiaréw masy ciata i wzrostu, obliczono warto$¢ BMI
dla wigkszosci uczestnikéw badania. W przypadku 26 respon-
dentéw nie bylo mozliwe wyliczenie BMI ze wzgledu na brak
kompletnych danych dotyczacych masy ciata lub wzrostu.

W analizowanej grupie ogétem (N = 641) najwiecej osob,
bo az 63%, posiadato prawidlowa mase ciata (BMI 18,5-24,9).
Niedowage (BMI < 18,5) odnotowano u 6,5% badanych,
natomiast nadwage (BMI25-29,9) — u 19%. Otylo$¢ (BMI >
30) wystepowala u 7,5% respondentdéw.

Waga wigkszosci (ok. 68,5%) badanych studentéw (N =
378) mie$cila sie¢ w zakresie prawidlowej masy ciata. Nie-
dowage stwierdzono u 10% studentéw, natomiast nadwage
u 13%, a otylo$¢ u 4% tej grupy.

W grupie pracownikéw (N = 263) rozkltad BMI przed-
stawial sie nieco mniej korzystnie. Prawidlowa mase ciala
deklarowato 55% uczestnikéw, natomiast nadwage - 27,5%,
a otylos¢ -13%. Niedowaga wystepowala sporadycznie i do-
tyczyla jedynie 1,5% badanych pracownikéw.

Analiza czasu przeznaczanego na sen w dni powszednie
wykazala, ze 41% badanych sypia mniej niz 6 godz. na dobe,
natomiast wigkszo$¢, bo 57%, deklaruje sen zgodny z za-
leceniami, bo trwajacy 7-8 godz. Natomiast w weekendy
respondenci znacznie cze$ciej deklarowali dtuzszy czas snu.
Tylko 6% badanych spato w weekend krécej niz 6 godz.,
podczas gdy az 62% ankietowanych osiggalo rekomendo-
wany czas snu wynoszacy 7-8 godz. na dobe. Niemal 32%
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uczestnikéw badania deklarowalo sen trwajacy ponad 9
godz. na dob¢ w dni wolne od pracy lub nauki. Powyzsze
wyniki obrazuje tab. 1.

Tabela 1. llo$¢ godzin w ciaggu doby przeznaczanych przez ankietowa-
nych na sen w dni powszednie i w dni weekendowe

Ogot Studenci  Pracownicy chi® p

N =667 N =396 N =271
Dni powszednie 2,66 p=0,26448
6 lub mniej godz./ 275 (41%) 168 (42,5%) 107 (39,5%)
dobe
7 lub 8 godz./dobe 378 (57%) 218(55%) 160 (59%)
9iwiecej godz./ 14 (2%) 10 (2,5%) 4(1,5%)
dobe
Dni weekendowe 56,27 p=0,00000
6 lub mniej 43 (6%) 16 (4%) 27 (10%)
godz./dobe
7 lub 8 godz./dobe 412 (62%) 211 (53,5%) 201 (74%)
9iwiecej 212(32%) 169(42,5%) 43 (16%)
godz./dobe

W populacji ogélnej nie wykazano istotnej statystycznie
zalezno$ci miedzy dlugoscia snu w dni powszednie a war-
toscig BMI (p = 0,1534). Cho¢ najwyzszy odsetek 0sob z pra-
widlowa masg ciala wystepowal w grupie $piacej 7-8 godz.
na dobe (39,31%), to réwniez w tej grupie najwiecej byto
osob z nadwaga (10,3%) i otyloscia (3,74%). Takze analiza
przeprowadzona osobno dla studentéw oraz pracownikéw
nie ujawnita istotnych statystycznie réznic (odpowiednio
p=0,22169 i p=0,38378).

Wérdd studentéw najwigkszy odsetek osob z prawidtows
masg ciala réwniez obserwowano w grupie oséb $pigcych 7-8
godz./dobe (41,27%). W przypadku pracownikéw najwiekszy

Tabela 2. Analiza zaleznosci pomiedzy iloscig snu a BMI

udzial 0s6b z nadwaga i otyloéciag wystepowal w grupie tych,
ktérzy spali krdocej niz 7 godz. dziennie.

W przeciwienstwie do dni roboczych, w przypadku snu
w dni wolne od pracy zaobserwowano istotng statystycz-
nie zalezno$¢ pomiedzy dlugoscia snu a wskaznikiem BMI
w calej grupie badanych (p=0,04765). Prawidtowe BMI
najczesciej wystepowalo u 0séb $pigcych 7-8 godz./dobe
(40,41%) oraz co najmniej 9 godz. (22,15%). Szczegdtowe
dane przedstawiono w tab. 2.

Analiza czasu spedzanego przed ekranem telewizora lub
komputera wykazala, ze ponad potowa badanych bedacych
pracownikami SUM, uwzgledniajac zaréwno czas pracy za-
wodowej, jak i aktywnosci prywatne, spedza przed ekranem
od 6 do 10 godz. dziennie (21,4% deklaruje 6-8 godz., a 30%
- 8-10 godz.). Ponadto az 11,5% pracownikéw SUM spedza
przed ekranem ponad 10 godz. dziennie, podczas gdy wsréd
studentow taki czas deklaruje niespetna 3%.

Czas ekspozycji na $wiatlo ekranéw w grupie studentéw
jest bardziej zréznicowany — niemal réwnoliczne grupy spe-
dzaja przed ekranem 2-4 godz. dziennie (27%), 4-6 godz.
(29%) oraz 6-8 godz. (24%). Szczegdtowa analiza zaleznosci
miedzy screen time (czasem spedzanym przed ekranem)
a dlugoscia snu wykazata, ze w caltej badanej populacji naj-
wiecej oséb (N=153) spedzato przed ekranem 6-8 godz.
dziennie, z czego ponad polowa (56%, N =86) deklarowala
sen trwajacy 7-8 godz. w dni powszednie. W grupie stu-
dentéw dominowat czas 4-6 godz. dziennie (N =114), przy
czym 65 0s6b (57%) spato 7-8 godz. w weekendy, a 48 0s6b
(42%) - 9 lub wiecej godzin. Natomiast wsréd pracowni-
kow dominujgcg kategorig byto 8-10 godz. przed ekranem
(N =82), a wigkszoé¢ z nich (73%, N =60) w weekendy spala
7 lub 9 godz. (tab. 3).

Analiza nawykéw zwigzanych ze spozywaniem alko-
holu wéréd studentéw i pracownikéw SUM wykazala, ze
niemal 25% ankietowanych w ogole nie siega po alkohol.

Liczba oséb w podgrupie z:

niedowaga wagaw normie  nadwaga otyloscig chi? p
(N=43) (N=421) (N=126) (N=51)
6 lub mniej godz./dobe 15 (2,34%) 160 (24,96%) 57 (8,89%) 26 (4,06%) 11,951 0,1534
Ogot N =641 7 lub 8 godz./dobe 27 (4,21%) 252(39,31%) 66 (10,3%) 24 (3,74%)
9iwiecej godz./dobe 1(0,16%) 9 (1,4%) 3(0,47%) 1(0,16%)
6 lub mniej godz./dobe 14 (3,7%) 108 (28,57%) 27 (7,14%) 6 (3,57%) 10,66 0,22169
Uvojiis;l;wsze dnie Studenci N = 378 7 lub 8 godz./dobe 24(635%) 156 (41,27%)  24(6,35%) 9 (4,13%)
9 i wiecej godz./dobe 1(0,26%) 8(2,12%) 1(0,26%) 0
6 lub mniej godz./dobe 1(0,38%) 52(19,77%) 30(11,41%) 20 (7,6%) 8,526 0,38378
Pracownicy N = 263 7 lub 8 godz./dobe 3(1,14%) 96 (36,5%) 42 (15,97%) 15 (5,7%)
9 i wiecej godz./dobe 0 1(0,38%) 2(0,76%) 1(0,38%)
6 lub mniej godz./dobe 1(0,16%) 20 (3,12%) 12 (1,87%) 5(0,78%) 15,651  0,04765
Ogot N =641 7 lub 8 godz./dobe 26 (4,06%) 259 (40,41%)  78(12,17%) 34 (5,3%)
9 i wiecej godz./dobe 16 (2,5%) 142 (22,15%) 36 (5,62%) 12(1,87%)
6 lub mniej godz./dobe 1(0,26%) 8(2,12%) 3(0,79%) 1(0,26%) 10,73037 0,21745
Ufjiis”w‘;eken dowe  StudenciN=378 7 lub 8 godz./dobe 22(582%) 147 (38,89%)  24(635%)  8(2,12%)
9 i wiecej godz./dobe 16 (4,23%) 117 (30,95%) 25 (6,61%) 6(1,59%)
6 lub mniej godz./dobe 0 12 (4,56%) 9 (3,42%) 4(1,52%) 4,556  0,80373
Pracownicy N = 263 7 lub 8 godz./dobe 4(1,52%) 112(42,59%)  54(20,53%) 26 (9,89%)
9 i wiecej godz./dobe 0 25(9,51%) 11 (4,18%) 6 (2,28%)
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Tabela 3. Analiza zaleznosci pomiedzy iloscig snu a czasem spedzanym przed telewizorem lub komputerem (*p = 0,05)

lle godzin w ciggu doby przecigtnie spedza Pan/Pani, ogladajac telewizje lub przed komputerem

(wiaczajac prace zawodowa)?

mniej niz oq 2do oq 4do oq 6 do qd 8do 10 godz. i wiecej
2 godz. prawie 4 godz. prawie 6 godz. prawie 8 godz. prawie 10 godz.
0got respondentow (p =0,76648)
6 lub mniej godz./dobe 20 (34,5%) 59 (42%) 59 (40%) 65 (42,5%) 55 (44%) 17 (40%)
7 lub 8 godz./dobe 36 (62%) 80 (57%) 84 (56%) 86 (56%) 67 (54%) 25 (60%)
9 i wiecej godz./dobe 2 (3,5%) 2(1%) 6 (4%) 2(1,5%) 2 (2%) 0
'QEJ Ogot 58 141 149 153 124 42
g Studenci (p = 0,30228)
§_ 6 lub mniej godz./dobe 8(31%) 45 (42%) 43 (38%) 45 (47%) 23 (55%) 4 (36&)
E 7 lub 8 godz./dobe 16 (61,5%) 61 (56%) 66 (58%) 49 (52%) 19 (45%) 7 (64%)
; 9 i wiecej godz./dobe 2(7,5%) 2 (2%) 5 (4%) 1(1%) 0 0
Y Ogot 26 108 114 95 42 11
= Pracownicy (p = 0,95059)
6 lub mniej godz./dobe 12 (38%) 14 (42%) 16 (45,5%) 20 (34%) 32 (39%) 13 (42%)
7 lub 8 godz./dobe 20 (63%) 19 (58%) 18(51,5%) 37 (64%) 48 (59%) 18 (58%)
9 i wiecej godz./dobe 0 0 1(3%) 1(2%) 2 (2%) 0
Ogot 32 33 35 58 82 31
0g6t respondentow (p = 0,32463)
6 lub mniej godz./dobe 7 (12%) 12 (8,5%) 9 (6%) 5(3%) 7 (6%) 3(7%)
7 lub 8 godz./dobe 37 (64%) 90 (64%) 90 (60%) 90 (59%) 81 (65%) 24 (57%)
9 i wiecej godz./dobe 14 (24%) 39(27,5%) 50 (34%) 58 (38%) 36 (29%) 15 (36%)
ugJ Ogot 58 141 149 153 124 42
g Studenci (p =0,01266)
E 6 lub mniej godz./dobe 2 (8%) 9 (8%) 1 (1%) 1(1%) 1 (2%) 2 (18%)
;g 7 lub 8 godz./dobe 12 (46%) 63 (58,5%) 65 (57%) 46 (48%) 21 (50%) 4 (36,5%)
2 9iwiecej godz/dobe 12 (46%) 36 (33,5%) 48 (42%) 48 (51%) 20 (48%) 5 (45,5%)
:g Ogot 26 108 114 95 42 1
= Pracownicy (p =0,01899)
6 lub mniej godz./dobe 5 (16%) 3(9%) 8 (23%) 4 (7%) 6 (7%) 1 (3%)
7 lub 8 godz./dobe 25 (78%) 27 (82%) 25 (71%) 44 (76%) 60 (73%) 20 (65%)
9 i wiecej godz./dobe 2 (6%) 3(9%) 2 (6%) 10 (17%) 16 (20%) 10 (32%)
Ogot 32 33 35 58 82 31

Zdecydowana wiegkszo$¢ badanych spozywa go jedynie
okazjonalnie - 61% studentéw i blisko 50% pracownikow
deklaruje spozycie alkoholu 1-3 razy w miesigcu. Bardziej
szczegOlowa analiza wykazata, Ze w taj grupie 217 0s6b (58%)
spato 7-8 godz./dobe, a 154 osoby (41,5%) co najwyzej 6
godz./dobe w dni powszednie. W odniesieniu do dni week-
endowych najczesciej deklarowano sen trwajacy 7-8 godz.
oraz spozycie alkoholu 1-3 razy w miesigcu. Dotyczylo to
230 0s6b (62%) calej badanej grupy, w tym 134 studentow
(55%) oraz 96 pracownikéw SUM (74%). Wyniki te nie wy-
kazaly istotnosci statystycznej, jednak wskazuja na zblizony
wzorzec w obu grupach (tab. 4). Regularne, cotygodniowe
spozywanie alkoholu zadeklarowalo 11,62% studentdéw oraz
15,3% pracownikow uczelni.

Analiza czestotliwosci konsumpcji alkoholu w podziale
na ple¢ wskazuje, ze mezczyzniistotnie czesciej deklarowali
spozywanie napojow alkoholowych kilka razy w tygodniu
(13,97% populacji meskiej vs 3,58% populacji zefiskiej). Wérod
preferowanych trunkéw na pierwszym miejscu znalazto sie
wino, wybierane przez 42,1% ankietowanych. Kolejnymi

najczesciej wybieranymi napojami byly piwo (26,11%) oraz
drinki (24,16%). Natomiast mocne trunki spozywalo jedynie
7,64% badanych.

Analiza zalezno$ci pomiedzy dtugo$cia snu a czestotliwos-
cig podjadania nie wykazata istotnych roznic statystycznych.
W dni powszednie wigkszos¢ respondentéw spata 7-8 godz.
(54,5%) lub nie wiecej niz 6 godz. (43%), a w obu grupach domi-
nowalo podjadanie kilka razy w tygodniu. Podobne tendencje
zaobserwowano zaréwno wérod studentéw, jak i pracownikow
SUM. W weekendy ankietowani najczesciej spali 7-8 godz.
(64%) lub co najmniej 9 godz. (31%), réwniez deklarujac pod-
jadanie kilka razy w tygodniu. Zblizony rozktad widoczny byt
w grupie studentéw, a mianowicie 51% spato 7-8 godz., a 45%
- conajmniej 9 godz., przy czym w obu grupach utrzymywata
sie tendencja do czestego podjadania (tab. 5).

Zaréwno w grupie studentéw, jak i pracownikéw SUM
zaobserwowano czeste podjadanie, szczegdlnie stodkich
i stonych przekasek, cho¢ zauwazalna jest tez relatywnie
wysoka konsumpcja orzechéw i nasion. Warzywa jedzone
sg znacznie rzadziej niz owoce.
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Tabela 4. Analiza zaleznosci pomiedzy iloscia snu a spozywaniem alkoholu

Jak czesto pije Pan/Pani napoje alkoholowe?

Nigdy 1-3 razy w miesigcu  Raz w tygodniu  Kilka razy w tygodniu Raz dziennie

0got respondentow (p = 0,00534)
6 lub mniej godz./dobe 64 (39%) 154 (41,5%) 35 (40%) 19 (50%) 3 (43%)
7 lub 8 godz./dobe 89 (55%) 217 (58%) 49 (56,5%) 19 (50%) 4 (57%)
9i wiecej godz./dobe 10 (6%) 1(0,5%) 3(3,5%) 0 0

'GE) Ogot 163 372 87 38 7

E Studenci (p = 0,00029)

§_ 6 lub mniej godz./dobe 34 (36%) 104 (43%) 21 (46%) 9 (69%) 0

% 7 lub 8 godz./dobe 52 (55%) 139 (57%) 23 (50%) 4 (31%) 0

§ 9 i wiecej godz./dobe 8 (9%) 0 2 (4%) 0 0

¥ Ogét 94 243 46 13 0

= Pracownicy (p =0,91790)
6 lub mniej godz./dobe 30 (43%) 50 (39%) 14 (34%) 10 (40%) 3 (43%)
7 lub 8 godz./dobe 37 (54%) 78 (60%) 26 (63,5%) 15 (60%) 4 (57%)
9i wiecej godz./dobe 2 (3%) 1(1%) 1(2,55) 0 0
Ogot 69 129 41 25 7
0Ogot respondentow (p = 0,92318)
6 lub mniej godz./dobe 13 (8%) 22 (6%) 6 (7%) 2 (5%) 0
7 lub 8 godz./dobe 101 (62%) 230 (62%) 51(59%) 24 (63%) 6 (86%)
9 i wiecej godz./dobe 49 (30%) 120 (325) 30 (34%) 12 (32%) 1(14%)

¢ ogot 163 372 87 38 7

é Studenci (p =0,63934)

é 6 lub mniej godz./dobe 3 (3%) 12 (5%) 1(2%) 0 0

'_g 7 lub 8 godz./dobe 49 (52%) 134 (55%) 23 (50%) 5 (38%) 0

E 9 i wiecej godz./dobe 42 (45%) 97 (40%) 22 (48%) 8(62%) 0

:g Ogot 94 243 46 13 0

2 Pracownicy (p = 0,70447)
6 lub mniej godz./dobe 10 (14,5%) 10 (8%) 5(12%) 2 (8%) 0
7 lub 8 godz./dobe 52 (75,5%) 96 (74%) 28 (68%) 19 (76%) 6 (86%)
9 i wiecej godz./dobe 7 (10%) 23 (18%) 8 (20%) 4 (16%) 1(14%)
0gét 69 129 41 25 7

Owoce spozywane s3 kilka razy w tygodniu przez 42%
studentéw i 41% pracownikéw. Codzienne ich spozywanie
deklaruje 17% studentéw i 21% pracownikéw, a kilka razy
dziennie - 19,5% studentéw i 18% pracownikow. Sporadyczne
(raz w tygodniu lub rzadziej) spozywanie owocoéw deklaruje
20% studentéw i 21% pracownikéw. Warzywa jedzone sg
znacznie rzadziej. Tylko 22,5% studentéw i 20% pracownikow
spozywa je raz dziennie, a 31% i 34% - kilka razy w tygodniu
w postaci przekaski.

38,5% studentéw i 41% pracownikow deklaruje spozywanie
kilka razy w tygodniu stodkich przekasek, takich jak ciasta,
batony czy czekolada. 44% studentéw oraz 50,5% pracowni-
kow siega po tego typu produkty codziennie lub kilka razy
dziennie. Tylko niewielki odsetek badanych (odpowiednio
3% i 5%) spozywa stodkie przekaski bardzo rzadko (rzadziej
niz raz w tygodniu).

Podobne tendencje zauwazalne sag w przypadku stonych
przekasek, takich jak chipsy, paluszki czy krakersy. Kilka razy
w tygodniu spozywa je 41,5% studentéw i 33,5% pracowni-
kow, a ok. 45% respondentdéw w obu grupach deklaruje ich
spozywanie codzienne lub czestsze.

Produkty takie jak orzechy, nasiona, migdaly i pestki,
bedace bardziej warto$ciows alternatywa zywieniowa, spozy-
wane sg kilka razy w tygodniu przez 39% studentéw i 36,5%
pracownikow uczelni. Codzienng ich konsumpcje deklaruje
37% studentéw oraz 42,5% pracownikéw, natomiast spora-
dyczng (raz w tygodniu lub rzadziej) - w obu grupach ok.
jednej czwartej badanych (tab. 6).

Analiza poziomu aktywnosci fizycznej wérdd ankieto-
wanych wykazala, ze wigkszos¢ badanych (68%) cechuje
sie niska aktywnoscig fizyczng w ciagu tygodnia - zaréwno
podczas pracy zawodowej, jak i nauki. Niska aktywnos¢
zostala okreslona jako spedzanie ponad 70% czasu w pozycji
siedzgcej. Zmiana ta jest jednak zauwazalna w weekendy oraz
czasie wolnym - niemal polowa badanych (48%) deklaruje
woéwczas umiarkowany poziom aktywnosci fizycznej, ktory
charakteryzuje si¢ rownym podziatem czasu miedzy prze-
bywaniem w pozycji siedzacej a uprawianiem aktywnosci
ruchowej.

W dni powszednie osoby o niskiej aktywnosci fizycznej
najczesciej sypiaty 7-8 godz. na dobe (58%), a nieco rzadziej
mniej niz 6 godz. (40%). Tylko 2% tej grupy deklarowato
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Tabela 5. Analiza zaleznosci pomiedzy iloscig snu a czestosciag podjadania miedzy positkami

Jak czesto spozywa Pan/Pani zywnos¢ (pojada) miedzy positkami?

Nigdy 1-3 razy w miesiacu  Razw tygodniu  Kilka razy w tygodniu Raz dziennie Kilka razy w ciggu dni
0got respondentow (p =0,24874)
6 lub mniej godz./dobe 9 (43%) 24 (39%) 34 (42%) 112 (43%) 42 (35%) 54 (44%)
7 lub 8 godz./dobe 10 (47,5%) 37 (59,5%) 45 (56%) 141 (54,5%) 79 (65%) 66 (54%)
9 i wiecej godz./dobe 2(9,5%) 1(1,5%) 2 (2%) 6 (2,5%) 0 3 (2%)
'GE) Ogot 21 62 81 259 121 123
g Studenci (p =0,12718)
§_ 6 lub mniej godz./dobe 7 (50%) 15 (41%) 17 (35%) 71 (46%) 26 (38%) 32 (43%)
£ 71ub8 godz./dobe 5 (36%) 22 (59%) 30 (63%) 78 (51%) 43 (62%) 40 (54%)
§ 9 i wiecej godz./dobe 2 (14%) 0 1 (2%) 5 (3%) 0 2 (3%)
Y Ogot 14 37 48 154 69 74
< Pracownicy (p =0,61878)
6 lub mniej godz./dobe 2 (29%) 9 (36%) 17 (52%) 41 (39%) 16 (31%) 22 (45%)
7 lub 8 godz./dobe 5(71%) 15 (60%) 15 (45%) 63 (60%) 36 (69%) 26 (53%)
9i wiecej godz./dobe 0 1 (4%) 1(3%) 1(1%) 0 1(2%)
Ogot 7 25 33 105 52 49
0got respondentéw (p = 0,82709)
6 lub mniej godz./dobe 2(9,5%) 6 (10%) 6 (7,5%) 13 (5%) 8(6,5%) 8 (7%)
7 lub 8 godz./dobe 14 (66,5%) 33(53%) 53 (65,5%) 167 (64%) 71 (58,5%) 74 (60%)
9i wiecej godz./dobe 5 (24%) 23 (37%) 22 (27%) 79 (31%) 42 (35%) 41 (33%)
qg) Ogot 21 62 81 259 121 123
é Studenci (p=0,51212)
é 6 lub mniej godz./dobe 2 (14%) 1(3%) 2 (4%) 6 (4%) 1(1%) 4 (5%)
'_g 7 lub 8 godz./dobe 8(57%) 17 (46%) 30 (63%) 79 (51%) 37 (54%) 40 (54%)
E 9iwiecej godz./dobe 4(29%) 19 (51%) 16 (33%) 69 (45%) 31 (45%) 30 (41%)
:g Ogot 14 37 48 154 69 74
2 Pracownicy (p =0,22744)
6 lub mniej godz./dobe 0 5 (20%) 4(12%) 7 (6,5%) 7 (13,5%) 4 (8%)
7 lub 8 godz./dobe 6 (86%) 16 (64%) 23 (70%) 88 (84%) 34 (65,5%) 34 (69,5%)
9 i wiecej godz./dobe 1(14%) 4 (16%) 6 (18%) 10 (9,5%) 11(21%) 11 (22,5%)
Ogot 7 25 33 105 52 49
sen trwajgcy powyzej 9 godz. Wsrdd osob o umiarkowanej  DYSKUSJA

aktywnosci fizycznej rowniez dominowat sen trwajacy 7-8
godz. (56,5%). Podobnie bylo w grupie wykazujacej wysoka
aktywno$¢ fizyczng, cho¢ zauwazalny byl w niej wigkszy
odsetek 0s6b $piacych krocej (57% deklarowato mniej niz 6
godz. snu). W analizie dotyczacej podgrup nie odnotowano
istotnych réznic ani w grupie studentéw (p = 0,4967), ani
pracownikow (p = 0,9119).

W weekendy sytuacja ulegala zmianie - zwiekszala sie
liczba oséb deklarujacych umiarkowang lub duza aktywnosé¢
fizyczng. Wiekszos¢ respondentdw o niskiej i umiarkowanej
aktywnosci deklarowata sen w przedziale 7-8 godz. (ok.
60%). Jednoczesnie u osdb sypiajacych diuzej niz 9 godz.
odnotowano wyzszy udzial aktywnoéci umiarkowanej (30%)
oraz niskiej (34,9%), co moze sugerowa¢ rekompensowanie
deficytéw snu z dni roboczych. Pomimo wyraznych tenden-
cji, réwniez w analizie weekendowej nie odnotowano istot-
nych zaleznosci pomiedzy poziomem aktywnosci fizycznej
a dlugoscig snu.

Szczegdtowe dane zawarto w tab. 7.

Ilos¢ijako$¢ snuma duze znaczenie dla zdrowia [5]. Wyniki
licznych badan wskazujg na zwigzek miedzy krétkim czasem
snu a otyloscia w populacji ogélnej, co niewatpliwie moze
przyczynic sie do zwiekszenia ryzyka $miertelnosci [5]. Moze
to by¢ zwigzane m.in. z tym, Ze u 0s6b z zaburzeniami snu
zarejestrowano wyzsze stezenie kortyzolu we krwi. Hor-
mon ten odgrywa kluczowa role w regulacji metabolizmu,
m.in. poprzez stymulowanie glukoneogenezy, zwigksze-
nie poziomu glukozy we krwi oraz przyspieszenie rozpadu
cial ketonowych i kwaséw ttuszczowych [6]. Analiza czasu
przeznaczanego na sen w dni powszednie wykazata, ze 57%
badanych sypia zalecane 7-8 godz. na dobe¢. Az 32% respon-
dentéw deklaruje sen trwajacy ponad 9 godz. na dobe w dni
wolne od pracy lub nauki. Moze to $wiadczy¢ o prébie kom-
pensowania jego niedoboru. Dane literaturowe dowodza, ze
wydluzenie snu o co najmniej 1,5 godz. w weekendy zwiazane
jest z nadrabianiem snu [7]. Zjawisko to moze przyczyniaé
sie do obnizenia ryzyka $miertelnoséci zwigzanego z jego
niedoborem [5]. Deprywacja snu powoduje wzrost stezenia
greliny przy jednoczesnym spadku poziomu leptyny, co
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Tabela 7. Postrzeganie przez ankietowanych zaleznosci miedzy ich aktywnoscia fizyczna w czasie pracy lub nauki na uczelni oraz w czasie wolnym

a dtugoscia ich snu

Mata aktywnosc¢ fizyczna: ok. 70% czasu

w pozycji siedzacej

Umiarkowana aktywnos¢ fizyczna: ok.
50% czasu w pozycji siedzacej i ok. 50%
czasu w ruchu

Duza aktywno$c fizyczna: ok. 70% czasu
w ruchu lub praca fizyczna zwigzana
z duzym wysitkiem

0got respondentow (p = 0,4343)

6 lub mniej godz./dobe 182 (40%) 81 (42%) 12 (57%)
7 lub 8 godz./dobe 261 (58%) 109 (56,5%) 8(38%)
9 i wiecej godz./dobe 10 (2%) 3(1,5%) 1(5%)
o Ogét 453 (68%) 193 (29%) 21(3%)
§ Studenci (p = 0,49669)
é 6 lub mniej godz./dobe 103 (41,7%) 56 (44%) 9 (56,25%)
§ 7 lub 8 godz./dobe 143 (56,5%) 69 (54,5%) 6 (37,5%)
é 9 i wiecej godz./dobe 7 (2,8%) 2(1,5%) 1(6,25%)
E Ogot 253 (64%) 127 (32%) 16 (4%)
Pracownicy (p =0,91193)
6 lub mniej godz./dobe 79 (39,5%) 25 (38%) 3 (60%)
7 lub 8 godz./dobe 118 (59%) 40 (60,5%) 2 (40%)
9 i wiecej godz./dobe 3(1,5%) 1(1,5%) 0
Ogot 200 (74%) 66 (24,35%) 5(1,85%)
0got respondentéw (p = 0,84756)
6 lub mniej godz./dobe 10 (5,6%) 21 (6,5%) 12 (7%)
7 lub 8 godz./dobe 106 (59,5%) 202 (63,5%) 104 (61%)
9 i wiecej godz./dobe 62 (34,9%) 96 (30%) 54 (32%)
q;.: Ogot 178 (26,7%) 319 (47,8%) 170 (25,5%)
é Studenci (p = 0,90228)
=~
§ 6 lub mniej godz./dobe 6 (5%) 7 (4%) 3(2,9%)
'_g 7 lub 8 godz./dobe 60 (50,5%) 94 (54,3%) 57 (54,8%)
; 9i wiecej godz./dobe 53 (44,5%) 72 (41,7%) 44 (42,3%)
ig Ogot 119 (30%) 173 (43,7%) 104 (26,3%)
- Pracownicy (p = 0,77742)
6 lub mniej godz./dobe 4 (6,75%) 14 (9,5%) 9(13,6%)
7 lub 8 godz./dobe 46 (78%) 108 (74%) 47 (71,2%)
9i wiecej godz./dobe 9(15,25%) 24(16,5%) 10 (15,2%)
Ogot 59 (21,8%) 146 (53,9%) 66 (24,3%)

moze skutkowa¢é zwiekszong insulinoopornoscia i zwiekszac
tym samym ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 [8, 9]. Badania
wykazaly, ze zmiany w stezeniach tych hormonéw w wyni-
ku deprywacji snu miaty odzwierciedlenie w subiektywnej
ocenie uczucia glodu [10].

Zmiang stezenia tych hormondéw w organizmie ttumaczy
sie rowniez zréznicowane zachowania konsumenckie — osoby
niewyspane wykazuja tendencje do kupowania wigkszej licz-
by produktéw spozywczych, wybierania bardziej kalorycz-
nych positkéw bogatych w cukry proste i ttuszcze nasycone
oraz spozywania wiekszych porcji [11].

Osoby pozbawione odpowiedniej ilo$ci snu czesciej siegaja
po wysokoenergetyczne przekaski, jednoczesnie ograniczajac
spozycie owocow i warzyw. Cho¢ liczba positkéw moze nie

ulec zmianie, ro$nie udziat kalorii pochodzgcych z niezdro-
wych przekasek, co moze sprzyja¢ zwigkszaniu masy ciala.
Skrécony czas snu moze mie¢ zwiagzek z podjadaniem, co
wplywa na rozwdj otylosci. Badania pokazujg, ze u oséb
$pigcych krocej istotnie zwieksza si¢ prawdopodobienistwo
siegania po stone przekaski, napoje bezalkoholowe, dania
typu fast food oraz herbate (stodzong i niestodzona). Jedno-
cze$nie takie osoby rzadziej wybieraja produkty dietetyczne,
$wieze owoce, soki, mleko oraz jogurty [12]. Dtugotrwale
zaburzenia snu moga zatem istotnie przyczyniac si¢ do roz-
woju nieprawidlowych nawykow zywieniowych.

Warto zauwazy¢, ze relacja pomiedzy snem a dietg jest
dwukierunkowa. Z jednej strony sen wplywa na sposéb
odzywiania, z drugiej — jakos$¢ diety oddziatuje na dtugos¢
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i efektywnos¢ snu [11]. Jednakze u ankietowanych nie za-
obserwowano zaleznosci miedzy spozywaniem positkéw
a ilo$cig snu. Swiadczy to o konieczno$ci prowadzenia dal-
szych badan w celu opisania tych mechanizméw i zwieksza-
nia $wiadomosci na temat ich znaczenia w spoteczenstwie.
Uzyskane wyniki wskazujg, ze korzystanie przez dtugi czas
z urzadzen elektronicznych jest powszechne wérdd studen-
tow i pracownikéw SUM, co moze wplywac na ich jakos¢
snu i ogdlny stan zdrowia. Ekspozycja na naturalne $wiatto
dzienne odgrywa istotna role w regulacji rytmu dobowego
i moze wspomaga¢ leczenie bezsennosci, poprawiajac efek-
tywno$¢ snu [13]. Badania wskazujg, ze kontakt ze §wiatlem
stonecznym w ciggu dnia sprzyja lepszemu funkcjonowaniu
uktadu snu i czuwania [14]. Z kolei wieczorem zaleca si¢
unikanie urzadzen emitujacych $wiatlo niebieskie, takich
jak ekrany elektroniczne czy o$wietlenie o chlodnej barwie,
poniewaz mogg one negatywnie wptywaé na wydzielanie me-
latoniny, co utrudnia zasypianie i obniza jakos¢ snu [15, 16].

Wieczorna ekspozycja na §wiatto polichromatyczne wply-
wa na metabolizm energetyczny i temperature ciala, a efekt
ten utrzymuje si¢ do rana, co sugeruje jego dlugotrwaty
charakter [17]. Dodatkowo zaréwno poranne, jak i wieczorne
$wiatlo wzbogacone o niebieskie spektrum zwigkszato in-
sulinoopornos$¢ w poréwnaniu do $wiatla stabego [18]. Czas
spedzany przed ekranem powiazano réwniez z wyzszym
ryzykiem zgonéw z przyczyn sercowo-naczyniowych [19].
Uzyskane wyniki wskazuja, ze zaréwno wérdéd studentow,
jak i pracownikéw SUM dlugi czas korzystania z urzadzen
elektronicznych jest powszechnym zjawiskiem, co moze mie¢
wplyw na jako$¢ snu oraz ogélny stan zdrowia badanych.

Uzyskane wyniki wskazuja na umiarkowane spozywa-
nie alkoholu w analizowanej grupie oraz dominacj¢ mniej
procentowych trunkéw, takich jak wino i piwo. Z literatury
wynika, ze zwiekszone spozycie kazdego alkoholu wigze
sie z gorsza jako$cia snu, jego krotszym czasem oraz pod-
wyzszonym ryzykiem chrapania [20]. Ponadto opisano, ze
spozycie nawet malej dawki alkoholu tlumi poczatkowe
wystapienie fazy REM oraz skraca jej trwanie. Zwigkszanie
dawki alkoholu poglebia zaburzenia fazy snu REM [21].
Spozywanie alkoholu moze zatem negatywnie oddziatywac
na sen, co rowniez moze mie¢ zwigzek z metabolizmem
i przyczynia¢ sie do rozwoju otyloéci, nie tylko ze wzgledu
na kalorycznos¢.

Analiza wynikow pokazala, ze kobiety siegaja po alkohol
w poréwnywalnym odsetku co mezczyzni. Wyniki te sa
zgodne z danymi literaturowymi, ktére wskazuja, ze mez-
czyzni spozywaja alkohol czeéciej niz kobiety, a takze cze$ciej
doswiadczajg zwiazanych z tym negatywnych konsekwencji
zdrowotnych. Ponadto wykazano, ze rznice miedzy piciami
w spozywaniu alkoholu s3 mniejsze w mlodszych grupach
wiekowych [22].

Kolejny aspekt to aktywno$¢ fizyczna, ktéra odgrywa
istotna role w regulacji jako$ci i dlugosci snu. Umiarkowany
wysilek fizyczny sprzyja regeneracji organizmu oraz popra-
wia efektywnos¢ snu, natomiast intensywny trening tuz
przed snem moze prowadzi¢ do jego zaburzen [23]. Opisano
réwniez, ze regularna aktywno$¢ fizyczna przyczynia sie do
zmniejszenia bezsennosci i senno$ci w ciaggu dnia [24].

Dane literaturowe pokazuja, ze dluzszy czas siedzenia
u badanych wigzat sie z wyzszym ryzykiem zgonu z przy-
czyn sercowo-naczyniowych [19]. Regularne ¢wiczenia nato-
miast zmniejszaja negatywny wplyw siedzacego trybu zycia.
Dodatkowo z literatury wynika, ze regularna aktywnos¢

fizyczna znaczgco poprawia jakos$¢ snu [24]. Wyniki naszych
badan wskazuja na istotng réznice w stylu zycia w zaleznosci
od dnia tygodnia. Badani deklarowali wyzsza aktywnos¢
fizyczng w weekendy, co moze mie¢ znaczenie w kontekscie
profilaktyki zdrowotnej oraz wptywu aktywnosci fizycznej
najako$¢ snu i ogoélng kondycje organizmu. Obecnie brakuje
jednak danych literaturowych potwierdzajacych, ze aktyw-
no$¢ fizyczna ograniczona jedynie do weekenddw jest wy-
starczajaca dla poprawy jakos$ci snu. Wigkszos¢ dostepnych
badan koncentruje si¢ na korelacji regularnej aktywnosci
fizycznej i jakosci snu.

WNIOSKI

Na podstawie przeprowadzonych analiz stwierdzono, ze
dlugos¢ snu w dni wolne od pracy i nauki miata istotny zwia-
zek ze wskaznikiem masy ciala - osoby $pigce zalecane 7-8
godz. czesciej charakteryzowaly sie prawidtowa masa ciata,
podczas gdy krétszy czas snu wiazal si¢ z wyzszym odset-
kiem nadwagi i otyloéci. Jednoczesnie az 32% respondentow
deklarowato sen dluzszy niz 9 godz. w weekendy, co suge-
ruje probe nadrabiania niedoboréw snu z dni powszednich.
Literatura potwierdza, ze takie dzialanie moze cze$ciowo
kompensowa¢ negatywne skutki niedosypiania, cho¢ nie
zastepuje regularnego, zdrowego rytmu snu i czuwania.

Z kolei analiza poziomu aktywnosci fizycznej oraz na-
wykow zywieniowych wykazata, ze wiekszo$¢ badanych
wykazywata niska aktywnos¢ fizyczng w dni powszednie,
podczas gdy w weekendy cze$ciej deklarowano aktywnoséé
umiarkowana. Nie stwierdzono istotnych statystycznie za-
leznoéci pomiedzy diugosécia snu a aktywnoscig fizyczna,
jednak zauwazalne byly wyrazne tendencje kompensacyjne
w dniach wolnych. Jednoczesnie wysoki odsetek respon-
dent6w regularnie siegal po stodkie i stone przekaski. Cho¢
uczestnicy badania nie wskazywali jednoznacznych powia-
zaf miedzy snem a sposobem odzywiania, uzyskane wyniki
sugeruja istnienie zalezno$ci wymagajacych dalszej, bardziej
obiektywnej weryfikacji, np. z wykorzystaniem metod labo-
ratoryjnych czy dzienniczkéw zywieniowych.

Podsumowujac, badanie potwierdzilo znaczenie snu jako
istotnego elementu stylu zycia w spolecznosci akademickiej.
Wryniki nalezy jednak interpretowaé z uwzglednieniem ogra-
niczen - pomiar oparty byl na ocenie aspektow wlasnego sty-
lu zycia dokonanej przez uczestnikéw, co mogto skutkowac
bledamiraportowania i subiektywizmem. Ponadto charakter
przekrojowy badania nie pozwala na jednoznaczne wnio-
skowanie przyczynowo-skutkowe. W przyszlosci wskazane
sa badania podtuzne, uwzgledniajace obiektywne narzedzia
oceny snu, diety i aktywnoéci fizycznej, co pozwoliloby lepiej
zrozumie¢ zaleznosci miedzy snem a zdrowiem metabolicz-
nym i zachowaniami prozdrowotnymi.
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