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ZMAGASZ SIEEZ BEZSENNOSCI
LUB POGZUCIEM WIECZNEGO NIEWYSPANIA?

Moze jako$¢ Twojego snu zostawia wiele do zyczenia i czesto sie wybudzasz w nocy? Wyprébuj nasze wskazowki,
ktére pomogg Ci szybciej i gtebiej zasng¢, a potem obudzic sie tak rzesko jak ranny ptaszek!

Jak dokladnie sen wptywa
na zdrowie i jakosc zycia?
Sen to podstawowa biologiczna potrzeba orga-
nizmu. To on odnawia nasze zasoby energetycz-
ne, pozwalajac nam czu¢ sie w petni sit w ciggu
dnia. To dzieki odpowiedniej ilosci i jakosci snu
wzmacniamy naszg pamie¢, koncentracje, zdol-
no$¢ nauki, jak odbieramy otoczenie i szybko
myslimy. Sen rowniez regeneruje nasz organizm,
pomaga w termoregulacji, w regeneracji tkanek
(odpowiada za to wydzielany podczas snu hor-
mon wzrostu), w regulacji gospodarki hormonal-
nej, co ciekawe, jest réwniez niezbedny do kon-
solidacji, czyli utrwalania sladow pamieciowych
— przenoszenia ich z pamieci krotko- do dtu-
gotrwatej. Mechanizm tego procesu jest wcigz
w wiekszosci zagadka.

Co zrobi¢, 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 poméc. Takie dwudziestominu-
towe ,,power naps” sprzyjajg poprawie uwagi,
pamieci oraz myslenia kreatywnego, a takze dajg
zastrzyk energii. Trzeba jedynie pamietaé, by nie
uciekac sie do nich zbyt czesto: wtedy zaburzaja
nasz rytm dobowy i mozemy zaczaé zmagac sie
z bezsennoscia.




JAKIE KONSEKWENCJE MA ZEA JAKOSC SNU?

Sen ma ogromny wptyw na nasze zdrowie (zarowno fizyczne jak i psychiczne), gospodarke hormonalng, regene-
racje, stan emocjonalny. W tym szczegdlnym okresie, gdy odpornosc jest niesamowicie wazna, zadbajmy o jego
odpowiednig ilos¢.

Sen ma wptyw na produkcje komo- Ludzie niewyspani sg bardziej po-
[ﬁﬁ rek uktadu odpornosciowego. Im TN datni na stres i zmiany nastrojow,
£ mniej snu, tym mniejsza produkcja moga miec¢ problemy z pamieciag
limfocytéw koniecznych do walki i koncentracjg, szybciej sie ztoszczg

z mikroorganizmami i wigksze stgzenie cytokin | e /

zapalnych, utatwiajacych pojawianie sie stanéw | A
zapalnych. Badania pokazuja, ze osoby sypiaja- A s Zmniejszenie iloci snu zaburza
ce mniej niz 7 godzin sa bardziej narazone na gospodarke hormonalna
wszelkiego rodzaju infekcje !

Dtugotrwata niska jako$¢ snu sprawia, Ze mozemy zacza¢ borykaé sie np. z migrenami,
@ nadci$nieniem, zwiekszonym ryzykiem zachorowania na cukrzyce lub choroby serca,
nadwaga, ciagtym uczuciem zmeczenia

© Nie pij alkoholu i kawy wieczorem (alkohol moze uta-
twiac zaséniecie, ale znaczaco pogarsza jako$é snu);

© Nie wykonuj intensywnych treningéw na godzine, dwie przed
zasnieciem; :

© Nie jedz ciezkich i obfitych posi{kéw;
© Na godzine przed snem nie oglédaj telewizji ani nie baw sie na telefonie;

© Staraj sie nie mysle¢ o niczym, co Cie stresuje (np., ze sig nie wyspisz albo, ze
masz wazne spotkanie jutro w pracy) — mozesz wykorzystac sesje jogi do wyci-
szenia sie;

© Sypialnie miej zawsze przewietrzona, wyciemniong i o odpowiedniej tempera-
turze (ok. 18 stopni Celsjusza); :
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© Ustal rutyne, ktéra pozwoli ciatu ,,wiedzieé¢”, Ze ma sie szykowaé spaé. Mowa tu o czytaniu ksigzki na godzi-
ne przed snem, medytacji, uprawianiu jogi, piciu herbaty ziotowej, zapaleniu swieczek zapachowych, ¢wicze-
niach oddechowych.

© Jesli masz problemy z zagnigciem, sprébuj wtaczyé nagranie szumu drzew lub deszczu czy jeden z filmikow
ASMR na YouTube.

© Nie pracuj do p6zna. Praca do pozna wiaze sie ze stresem, a podwyzszony poziom kortyzolu moze oznaczaé
problemy z zasnieciem.

© Usun z sypialni zrédta swiatta niebieskiego — np. telefon komdrkowy, tablet, laptop — ktére moga $wiecié
noca. Mozesz tez spa¢ w opasce na oczy.

© Wprowadz nature do swojego grafiku — wybierz sie w ciggu dnia na spacer i ciesz sie storicem.
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SRODA:

Ilo$¢ godzin snu: i | Czas zasniecia:

Samopoczucie po przebudzeniu:

Notatki:

CZWARTEK:

Ilos¢é godzin snu: i | Czaszasniecia:

Samopoczucie po przebudzeniu:

Notatki:

PIATEK:

Ilo$é godzin snu: i | Czaszasniecia:

Samopoczucie po przebudzeniu:

Notatki:




SUBUIA:

Ilo$¢ godzin snu: i | Czas zasniecia:

Samopoczucie po przebudzeniu:

Notatki:

NIEDZIELA:

Ilos¢é godzin snu: i | Czas zasniecia:

Samopoczucie po przebudzeniu:

Notatki:

Napisz, jakie wnioski i lekcje wyciggnates/wyciggnetas po tygodniu wprowadzania rekomendowanych przez
nas zmian. Czy teraz jako$¢ Twojego snu jest lepsza:) ?
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