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Zmagasz sie z bezsennoscia lub poczuciem wiecznego niewyspania?

Moze jakos¢ Twojego snu zostawia wiele do zyczenia i czesto sie

wybudzasz w nocy? Wypréobuj nasze wskazowki, ktére pomoga Ci szybciej

i gtebiej zasna¢, a potem obudzi¢ sie tak rzesko jak ranny ptaszek!

Dlaczego sen jest wazny?

/

Jak doktadnie sen wptywa
na zdrowie i jako$¢ zycia?

Sen to podstawowa biologiczna potrzeba
organizmu. To on odnawia nasze zasoby
energetyczne, pozwalajgc nam czuc¢ sie

w petni sit w ciggu dnia. To dzieki
odpowiedniej ilosci i jakosci snu
wzmacniamy naszag pamiec, koncentracje,
zdolnos¢ nauki, jak odbieramy otoczenie

i szybko myslimy. Sen rowniez regeneruje
nasz organizm, pomaga w termoregulaciji,
w regeneracji tkanek (odpowiada za to
wydzielany podczas snu hormon wzrostu),
w regulacji gospodarki hormonalnej
(zwtaszcza poczucia gtodu). Sen, co
ciekawe, jest rowniez niezbedny do
konsolidacji, czyli utrwalania $ladow
pamieciowych — przenoszenia ich

z pamieci krotko- do dtugotrwatej.
Mechanizm tego procesu jest wciaz

w wiekszosci zagadka.
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Co zrobic, jesli jednak
nie udato Ci sie zaliczy¢
tylu godzin snu w nocy,
ile potrzeba Twojemu
organizmowi?

Co prawda, drzemka nie "naprawi"
wszystkiego, ale moze troche pomac.
Takie dwudziestominutowe "power naps"
sprzyjaja poprawie uwagi, pamieci oraz
myslenia kreatywnego, a takze daja
zastrzyk energii. Trzeba jedynie pamietac,
by nie uciekac sie do nich zbyt czesto:
wtedy zaburzajg nasz rytm dobowy

i mozemy zaczac¢ zmagac sie

z bezsennoscia.

Popraw jakos¢ swojego snu
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Jakie konsekwencje ma zta jakos¢ snu?

Sen ma ogromny wptyw na nasze zdrowie (zaréwno fizyczne jak i psychiczne), gospodarke hormonalna,
regeneracje, stan emocjonalny. W tym szczegélnym okresie, gdy odpornosé jest niesamowicie wazna,
zadbajmy o jego odpowiednia ilos¢.

@ Ludzie niewyspani sg bardziej podatni na stres i zmiany nastrojéw, moga miec problemy z pamiecia
i koncentracjg, szybciej sie ztoszcza
o
—2% Zmniejszenie ilosci snu zaburza gospodarke hormonalng

Sen ma wptyw na produkcje komorek uktadu odpornosciowego. Im mniej snu, tym mniejsza
<> produkcja limfocytéw koniecznych do walki z mikroorganizmami i wieksze stezenie cytokin
< zapalnych, utatwiajacych pojawianie sie stanéw zapalnych. Badania pokazuja, ze osoby sypiajace

mniej niz 7 godzin sg bardziej narazone na wszelkiego rodzaju infekcje

f=] Dtugotrwata niska jakos¢ snu sprawia mozemy zacza¢ borykac sie np. z migrenami, nadcisnieniem,
—/\,— zwiekszonym ryzykiem zachorowania na cukrzyce lub choroby serca, nadwagg, ciggtym uczuciem
l:’ zmeczenia.

Jak zaczac sie wysypiac?

Nie pij alkoholu i kawy wieczorem (alkohol moze utatwiac zasniecie, ale znaczgco pogarsza jakos$¢ snu);
Nie wykonuj intensywnych treningdw na godzine, dwie przed zasnieciem;

Nie jedz ciezkich i obfitych positkdw;

Na godzine przed snem nie ogladaj telewizji ani nie baw sie na telefonie;

Staraj sie nie myslec o niczym, co Cie stresuje (np., ze sie nie wyspisz albo ze masz wazne spotkanie jutro
w pracy) — mozesz wykorzystac sesje jogi do wyciszenia sie;

Sypialnie miej zawsze przewietrzong, wyciemniong i o odpowiedniej temperaturze (ok. 18 stopni Celsjusza);

© ©®© © O O O ©

Ustal rutyne, ktora pozwoli ciatu "wiedziec¢", ze ma sie szykowac spa¢. Mowa tu o czytaniu ksigzki na godzine
przed snem, medytacji, uprawianiu jogi, piciu herbaty ziotowej, zapaleniu $wieczek zapachowych, ¢wiczeniach
oddechowych.
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Jesli masz problemy z zasnieciem, sprobuj wtaczy¢ nagranie szumu drzew lub deszczu czy jeden z filmikéw ASMR
na YouTube.

Nie pracuj do pézna. Praca do pdzna wiaze sie ze stresem, a podwyzszony poziom kortyzolu moze oznaczac
problemy z za$nieciem.

Usun z sypialni zrodta swiatta niebieskiego - np. telefon komdrkowy, tablet, laptop - ktére moga Swieci¢ noca.
Mozesz tez spa¢ w opasce na oczy.

Whprowadz nature do swojego grafiku — wybierz sie w ciggu dnia na spacer i ciesz sie stohcem.

®©® © © ©
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Czwartek:
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Napisz, jakie wnioski i lekcje wyciggnates/wyciggnetas po tygodniu wprowadzania rekomendowanych przez nas

zmian. Czy teraz jakos$¢ Twojego snu jest lepsza :)?

Jesli chcesz poszerzy¢ swoja wiedze na temat odpowiedniej higieny
shu, zapraszamy do naszego kursu na Strefie VanityStyle — dostepnej
bez dodatkowych kosztow z karta FitProfit / FitSport!

KLIKNIJ TUTAJ

T VANITYSTYLE - { et

WSZYSTKO CZEGO
POTRZEBUJESZ,
ABY DBAC O SWOJE
CIALO | UMYSE!
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https://strefa.vanitystyle.pl/rozwoj-i-emocje/kurs/jak-polepszyc-jakosc-swojego-snu

\Y VANITYSTYLE

TIME for ACTION

Chcesz sie dobrze czu¢ w swoim ciele?

Chcesz mie¢ mndstwo energii?

A moze chcesz zadbac o swoje emocje
i samopoczucie?

Jesli chociaz na jedno z pytan odpowiedziates TAK, wybierz karte FitProfit i/lub FitSport.

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, ze o tyle wzrasta poziom szczescia u 0séb,
ruch poprawia ich samopoczucie. ktdre éwiczg co najmniej 2 razy w tygodniu.

Cwicz gdzie lubisz, co lubisz i jak lubisz!

Karta FitProfit

www.kartafitsport.pl

Karta FitSport

FitProfit

[y s

Fit So rt

Nielimitowana liczba wejs¢ do réznych obiektow jednego dnia 8 wej$¢ do obiektow w miesigcu

Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce Ponad 2200 obiektéw w Polsce

Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych

® ® © ©

Ponad 1200 rabatéw na rézne produkty i ustugi Trening w kazdej chwili i miejscu dzigki Strefie VanityStyle

- bez dodatkowych kosztéw

® ® ©®© © ©

Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle
- bez dodatkowych kosztéw

Karta tradycyjna

czy karta w aplikaciji Czy wiesz, ze z aktywna

na telefonie? kartg mozesz korzystac
: ze Strefy VanityStyle?

Mateusz Kowsiski

Pobierz aplikacje VanityStyle na:

e setki treningéw online
& motywujgce wyzwania

2 obierz w POBIERZ 2 ) N .
« pr Store }\ Google Play e zdrowe odzywiania

e materiaty samorozwojowe

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emocji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu FitProfit w Twojej firmie.




