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Obiectiv principal:

Masurarea calitatii somnului populatiei din Romania

Obiective secundare:

Identificarea obiceiurilor de somn

|dentificarea factorilor considerati importanti pentru
un somn bun de catre populatia vizata

|dentificarea unor asocieri intre factorii socio-demografici
si calitatea somnului

Baza studiu: Chestionarul Pittsburgh de Masurare a Calitatii Somnului
(PSQI - Pittsburgh Sleep Quality Index)

Organizatori: Confort Merino si Institutul RoNeuro



Numar respondenti

Rezultatele pe scurt

O dintre respondenti considera ca este
9 8 O Important sau Foarte Important

sa ai un somn de calitate

Top 3 factori ce influenteaza somnul romanilor:

Stresul
Conditiile fizice (zgomote, lumini)

Perna, salteaua sau asternuturile folosite

(n)

1din 3

romani au probleme cu somnul

Stres Conditii fizice ~ Pern, saltea, Serviciu Nu stiu Boala
asternuturi




00 N

Ce fac romanii inainte
de a merge la somn?

@ 70% = 69?/%

folosesc telefon/ tableta/ o)
laptop Tnainte de culcare 2 5 /O

citesc carti

Folosirea medicamentelor de somn pentru a adormi

30% dintre respondenti folosesc medicamente de somn,
cel putin o data pe saptamana, majoritatea dintre acestia
(60%) le iau la recomandarea medicului sau farmacistului

Deloc,

in ultima luna
<1 data pe
saptamana

1-2 ori pe
saptamana

>3 sau mai
multe ori pe
saptamana
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*raspunsuri multiple permise



d

50%

isi impart patul cu cineva

‘ Cum dorm romanii: singuri
sau impreuna cu cineva?

20%

au pe cineva care
doarme intr-o
camera alaturata

Ce asternuturi,
pilote, saltele folosesc?

62.44%

dorm cu asternuturi
naturale

PILOTE

SALTELE

*raspunsuri multiple permise

189%

dorm cu asternuturi
sintetice

18%

pilote de puf

27%

Cu arcuri

28% ‘

pilote sintentice

25%

cu spuma
de memorie

25%

nu isi impart
patul cu nimeni

10,5%

pilote de lana

13%

ortopedice




Ce fac romanii

cand dorm?

Comportamentele ce au loc de cel putin n
1-2 ori/ saptamana in timpul somnului sunt:

28%

sforait puternic

21%

spasme/ zvacniri
ale picioarelor

In ultima luna, cat de des ati avut probleme cu somnul?

589%

dintre romani se trezesc in timpul noptii sau dimineata
devreme de mai mult de trei ori pe saptamana.
Tot cu aceeasi frecventa:

35,58%

au dificultati in a adormi in primele 30 de minute

33.82%

se trezesc in timpul noptii pentru ca le este prea cald

37.04%

se trezesc in timpul noptii pentru a merge la toaleta



45%

dintre respondenti recunosc ca le-a fost Destul sau Foarte greu
sa se mentina energici si motivati pentru a-si termina toate
treburile (in ultima luna)

80%

dintre respondenti stiu ca lipsa somnului
poate contribui la aparitia unor boli cardio-vasculare
sau degenerative (boala Alzheimer).

Afectiuni medicale raportate

22% 189% 7,52%

Alergii Hipertensiune Tulburari
sau intolerante arteriala de memorie

Procentaje calculate dintre ce ce au declarat ca sufera de afectiuni medicale. 46,49% dintre respondenti
au declarat ca nu sufera de nicio afectiune medicala.



Profil respondenti

44,21%
Barbati

55,79%

Femei

78,36%
Urban

Despre studiu

Studiul National despre Calitatea Somnului Roménilor defasurat de Confort Merino
in parteneriat cu Institului RoNeuro a avut loc in perioada 24 iulie 2023 - 2 octombrie
2023 si s-a desfasurat exclusiv in mediul online.

Studiul a avut la baza Chestionarul Pittsburgh de Masurare a Calitatii Somnului
(PSQI - Pittsburgh Sleep Quality Index), iar prelucrarea datelor a avut in vedere
calcularea unui scor al calitatii somnului pentru fiecare dintre respondenti.

Populatia vizata:

Populatia activa a Romaniei (18-65 ani) cu acces la internet si conturi de social media.

Raspunsuri complete:

2243 de persoane. Esantion reprezentativ, marja de eroare 3%.

Cercetatorii RoNeuro au trecut la un nivel avansat de analiza a datelor. Vom reveni

catre comunitate cu vesti despre cum putem avea un somn mai bun la inceputul lui 2024.

Va urma...



