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Jak dba¢ o dobry sen

Bez odpowiedniego snu przestajemy prawidtowo funkcjonowac. Co robi¢, zeby uchronic sig przed zaburzeniami snu?

Sen jest podstawowsg, biologiczng potrzebg naszego organizmu. Polega na wytgczeniu aktywnosci osrodkowego uktadu nerwowego i jego odnowie na poziomie fizycznym.
Jak przebiega sen

Wiele oséb mysli, ze podczas snu nic sie nie dzieje - po prostu wytaczamy organizm. Ale dzieje sie wiele! Na sen sktadajg sie dwie odmienne fazy snu: fazaNREM oraz faza REM. Obie
nastepuja po sobie cyklicznie. Cykl powtarza sie 4-5 razy w ciggu nocy, co okoto 90 minut. Przejscie wszystkich cykli gwarantuje, ze sen bedzie efektywny.

1. Faza NREM. W czasie jej trwania mézg wytgcza wiekszos¢ funkeji lub zmniejsza ich nasilenie. Obniza sie ci$nienie tetnicze i zuzycie glukozy, spowalnia praca serca. W tej fazie
pojawia sie sen gteboki, w ktérym organizm zaczyna sie regenerowac. Faza ta jest réowniez bardzo wazna dla utrzymania odpornosci organizmu, potrzebujemy jej np., kiedy
jestesmy przeziebieni.

2. Faza REM. W czasie jej trwania pojawiaja sie marzenia senne, ale tez zapamietujemy, czego sie nauczyliSmy podczas dnia (réwniez nowe zdolnosci motoryczne, takie jak np. graw
tenisa). Dzigki zwiotczeniu migsni w tej fazie zostaje usuniete napiecie z podatnych na zmeczenie okolic kregostupa szyjnego i ledZzwiowego. Zwalnia metabolizm, znikajg hormony
stresu, do krwi uwalniany jest hormon wzrostu, ktéry odbudowuje tkanki i sprzyja gojeniu ran. Faza REM stuzy réwniez emocjonalnemu radzeniu sobie z problemami poprzedniego
dnia - mézg wtedy ,przepracowuje” trudne zdarzenia.

Co wptywa na dobry sen

-

. Liczba godzin snu. Zapotrzebowanie na sen jest kwestig indywidualng, $cisle zalezng od wieku. Zalezy tez od jakosci snu. Tak dtugo, jak czujesz sie peten energii i dobrze
funkcjonujesz w ciggu dnia, masz wystarczajagco duzo snu. Srednio dorosli $pig okoto 7 godzin dziennie. Niemowleta i nastolatki potrzebuja wiecej snu. Noworodek $pi nawet do 20
godzin dziennie. Nastepnie potrzeby snu zmniejszajg sie wraz z wiekiem, oprécz tymczasowego wzrostu w okresie dojrzewania. Nastolatki zwykle muszg spac od 8,5 do 9 godzin
dziennie, a 60-latkowie zwykle $pig okoto 6 godzin.

2. Jakos¢ snu. Jednym z jej wskaznikdw jest wydajnosc snu, czyli informacja, przez jaki czas, ktory spedzamy w t6zku, faktycznie $pimy. Obliczamy jg, dzielgc czas snu przez czas
spedzony w t6zku. Dobra wydajno$¢ snu to wiecej niz 85%.

3. Regularnos¢ snu. Warto chodzi¢ spac i wstawac codziennie o tej samej godzinie. Kluczowa dla dobrego funkcjonowania organizmu jest zwtaszcza pora wstawania.
Dlaczego warto sie wysypiac

© fatwiej radzisz sobie ze stresem w ciggu dnia

@ pracujesz i uczysz sie efektywniej, bo masz lepsza koncentracje

@ zyskujesz energie i dobry humor

® regenerujesz organizm

@ wolniej sie starzejesz

@ wzmacniasz uktad odpornosciowy, dzieki czemu zmniejszasz ryzyko choréb

@ zmniejszasz ryzyko zgonu z powodu zawatéw i udaréw

@ oczyszczasz mozg z toksyn

@ zmniejszasz ryzyko nadwagi i otytosci (brak snu zwieksza uczucie gtodu i powoduje apetyt na pokarmy wysokokaloryczne, a zwtaszcza na stodycze)

@ |epiej radzisz sobie z emocjami.

Regularne niedosypianie znacznie zwigksza ryzyko zachorowania na depresje. Dlatego, jezeli chorujesz na te chorobe, ustyszysz rade od specjalisty, by dbac o sen - jego dtugosg,
jakos¢ i regularnoscé.

Jakie sa sposoby na dobry sen

@ Pilnuj statych pér wstawania rano i ktadzenia sie¢ spac. Badania przeprowadzone wsréd starszych oséb wykazaly, ze nieregularne pory snu wigzaty sie ze zwiekszonym
ryzykiem choréb uktadu krazenia.

@ Dbaj o kondycje fizyczng. Aktywnos¢ fizyczna sprawia, ze wieczorem odczuwasz zmeczenie i lepiej $pisz. Ponadto ruch zmniejsza stres, lek i depresje, co réwniez poprawia
jakos¢ snu. Odpowiednia aktywnos¢ fizyczna to 30-60 minut szybkiego marszu dziennie, jazdy na rowerze, ptywania, pracy w ogrodzie itp. Wazne jednak, by nie ¢wiczy¢ péznym
wieczorem i bezposrednio przed snem.

[}

Zredukuj stres. Pomaga w tym np. aktywnos¢ fizyczna, ¢wiczenia relaksacyjne lub relacje z bliskimi.

[}

Unikaj kofeiny i nikotyny. Uzywki te pobudzajg organizm.

[}

Nie ucinaj sobie drzemek po godzinie 15:00. Powodujg one, ze nie chce Ci sig spa¢ o wyznaczonej porze.

@ Unikaj picia alkoholu przed snem. Alkohol najpierw pobudza organizm, pézniej poteguje stany lekowe, ktére utrudniajg spokojny sen.
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@ Unikaj obfitych positkéw i duzych ilosci ptynéw tuz przed snem. Ostatni positek zjedz na 2-3 godz. przed snem.

o Zadbaj o odpowiednie warunki do snu. Wygodne t6zko, dopasowany materac, odpowiednia temperatura, przewietrzone pomieszczenie - zadbanie o te elementy pomaga
dobrze spac.

@ Odprez sie przed potozeniem sie spac. Nie wykonuj pobudzajacych czynnosci okoto godziny przed snem. Nie odbieraj e-maili z pracy, nie kt6¢ sie, nie ogladaj emocjonujacych
programow w telewizji. Przygotuj ciato do snu i poczuj, ze robisz sig senny.

® Zapisz rzeczy do zrobienia. Zanotuj rzeczy, o ktérych musisz pamigta¢ nastepnego dnia, np. na kartce, w notesie, w telefonie lub komputerze. tatwiej bedzie Ci pusci¢ te mysli i
spokojnie zasngc.

@ Unikaj $wiatta w nocy. Zaston okno, by do sypialni nie docierat blask latarni ulicznych. Sen moze Ci takze utrudnia¢ $wiatto z ekranu telewizora, komputera czy
telefonu komérkowego.

o Zadbaj o wtasciwg diete. Whasciwy sposéb odzywiania zminimalizuje wystepowanie zaburzer snu. Prawidtowo skomponowana dieta powinna dostarcza¢ odpowiedniej ilosci
biatka, thuszczéw (w tym kwasy ttuszczowe omega-3), weglowodanoéw, kwasu foliowego, witamine B12, cynku, selenu i zelaza. Dieta powinna takze obfitowa¢ w warzywa i owoce.

o Ktadz sie do t6zka wtedy, gdy odczuwasz sennos¢. £ézko powinno kojarzy¢ Ci sie ze spaniem i regeneracja. Nie jedz tam positkéw, nie omawiaj trudnych tematoéw, nie czytaj,
nie rozmawiaj przez telefon i nie ogladaj telewizji.

© Spij w nocy. Wtedy sen jest najlepszy. Jeste$my zaprogramowani, by by¢ aktywni w ciagu dnia, a spa¢ w ciggu nocy. Swiadczy o tym m.in. spadanie w nocy tetna, temperatury
ciata czy kortyzolu (hormonu stresu).

Akademia NFZ opublikowata film o znaczeniu snu dla zdrowia. Ekspert dr n. med. Anetta Lasek-Bal, konsultant wojewédztwa $lgskiego w dziedzinie neurologii, opowiada, na czym
polega dobry sen i jak o niego zadbac.

Obejrzyj film o znaczeniu snu dla zdrowia.

Przeczytaj takze

Jak radzi¢ sobie ze stresem? Jak zmotywowac sie do aktywnosci fizycznej?
Stres jest czescig zycia. Jednak gdy trwa zbyt dtugo, prowadzi do powaznych Regularna aktywnosc¢ fizyczna daje wiele réznych korzysci zdrowotnych. To wiemy.
problemdéw zdrowotnych. Dowiedz sie, jak minimalizowac jego skutki Ale jak przetamac¢ naszg niechec do ruchu i zacza¢ ¢wiczy¢?

Uwaznosc. Skup sie na tu i teraz

Zauwazanie i rozpoznawanie przezywanych emogji jest jednym z najlepszych
sposoboéw na radzenie sobie ze stresem. Uwaznosc¢ to metoda, ktérg mozna do
tego wykorzystac
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