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Organizm jest odpowiednio wypoczety tylko,
gdy zapewniamy mu odpowiednio dfugi sen

sktadajgcy sie ze wszystkich faz. Przeczytaj
dlaczego sen jest dla nas wazny, jakie
zaburzenia mogg nham zagrazac oraz co dziata
na poprawe snu i naszego zdrowia.



DLACZEGO SEN

JEST WAZNY?

Sen to prawie jedna trzecia
naszego zycia. Dzieki niemu
nasz organizm moze sie
zregenerowag, a zwtaszcza
mozg lepiej funkcjonuje. Co
moze powodowa¢ brak snu?

W ciggu ostatnich lat, a nawet stuleci
nasza wiedza o Snie znacznie sie
rozwineta. To co wiemy w tym momencie
zawdzieczamy Towarzystwu Badan nad
Snem (Sleep Research Society), ktore
zostato zatozone w 1961 roku. Organizacja
Zrzesza specjalistow z catego sSwiata i
prowadzi liczne badania, w ktorych grupy
badawcze liczg nawet kilkanastu tysiecy
uczestnikow. Efekty pracy publikujg w
magazynie "SLEEP". Poza danymi typowo
naukowymi jestesmy w stanie przeniesc
ich wnioski na nasza codzienng rutyne,
zdrowie,

samopoczucie, a takze byc

swiadomym  schorzen

zaburzeniami snu.

zwigzanych z

Wedtug grupy holenderskich badaczy
istnieje bardzosilny zwigzek pomiedzy
trudnosciami z zasypianiem, a
czestotliwoscig pojawiania sie zaburzen

depresyjnych.
samopoczucie

Problemy ze snem i zte
bardzo negatywnie
wptywa na nasze zdrowie psychiczne.
Ci sami badacze sprawdzali zaleznosci
pomiedzy dtugoscig snu i
wystepowaniem depresji wsrod
mtodziezy. Na podstawie wynikdéw ustalili,
ze optymalna dtugos¢ snu dla chtopcow

to 8,5h, a dla dziewczynek 7,5h.

Zdrowy sen pozwala naszemu
organizmowi prawidtowo funkcjonowac.
Zaburzenia snu nie tylko wptywajg
negatywnie na zdrowie psychiczne. Mogg
miec¢ tez wptyw na rozwdj nadcisnienia
czy zaburzenia gospodarki lipidowej. Gdy
jesteSmy zmeczeni szukamy szybkich
zrodet energii, wiec siegamy po stodkie i
stone przekaski, a takze bardziej
kaloryczne positki, co powoduje wzrost
naszej wagi i moze prowadzi¢ do otytosci.
Jezeli problemy ze snem przejdg w stan
przewlekty, nasz organizm bedzie coraz
bardziej wyczerpany i mogg nam nawet
grozi¢ choroby serca, miazdzyca czy udar

mozgu.
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ZABURZENIA

SNU

Sen to zgodnie z definicjg ,stan obnizenia wrazliwosci na bodzce, czesciowej
bezwtadnosci i zwolnienia funkcji, potgczony ze zniesieniem Swiadomosci,
wystepujgcy u cztowieka i zwierzat wyzszych w rytmie domowym, na przemian
z czuwaniem”. Organizm jest odpowiednio wypoczety tylko, gdy zapewniamy
mu odpowiednio diugi sen sktadajacy sie ze wszystkich faz. Dzieki temu mamy
duzo energii, lepszg kondycje, a nawet wiekszg odpornos¢ na stres zwigzany z
codziennymi obowigzkami. PowinniSmy pamieta¢, ze optymalna dtugos¢ snu
to 8 godzin. Jego nadmiar lub deprywacja, czyli ciggte niezaspokajanie potrzeby
odpowiedniego snu mogg powodowac¢ powazne skutku zdrowotne.
Najczestszym czynnikiem powodujgcym zaburzenia snu jest stres. Powinnismy
dba¢ o wypracowanie odpowiednich metod neutralizowania napiecia. Wazne
jest prowadzenie zdrowego stylu zycia, odpowiednia dieta i systematyczna
aktywnosc fizyczna, a takze unikanie natogow.
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RODZAJE

ZABURZEN SNU

BEZSENNOSC

Problemy z zasnieciem lub utrzymaniem
sNu przez wiecej niz 3 noce w ciggu
tygodnia. Gdy problemy z bezsennoscig
trwajg dtuzej niz miesigc, wowczas jest to
bezsennosc przewlekta.

NARKOLEPSJA

Choroba polegajgca na napadach
sennosci, nagtych spadkach napiecia
miesniowego (katapleksji), omamach
sennych oraz paralizu przysennego.

LEKI NOCNE

Uczucie silnego strachu, ktory przerywa
sen. Bardzo czesto objawia sie krzykiem,
ptaczem, a nawet agresjq.

UPOJENIE PRZYSENNE

Uczucie silnej dezorientacji tuz po
przebudzeniu, betkotanie, chaotyczna
koordynacja ruchowa i brak kontaktu z
otoczeniem.

LUNATYZM

Nieswiadome siadanie na tozku,
wstawanie i chodzenie w trakcie snu.

HIPERSOMNIA

Nadmierna sennosc, czyli sen trwajacy dtuzej
niz 9 godzin lub nadmierna sennos¢ w ciggu

dnia pomimo przespania catej nocy. To
bardzo czesty objaw depresji lub skutek
przyjmowania zbyt duzych dawek lekow
psychotropowych czy alkoholu.

ZABURZENIA RYTMU SNU

Zaburzenie rytmu snu i czuwania to
skutek rozregulowania funkcjonowanie
wenetrznego zegara biologicznego.
Organizm nie jest zsynchronizowany z
wymaganiami otoczenia np. pracg
Zmianowag czy zmiang strefy czasowej.

KOSZMARY SENNE

Wyobrazenia senne, ktore wydajg sie
bardzo realistyczne, wywotujg silny lek i
utrzymujg sie w pamieci przez dtuzszy
czas po wybudzeniu ze snu. Bardzo
czesto ich przyczyna sg traumatyczne
doswiadczenia z dziecinstwa czy zespot
stresu pourazowego.

I

***



CO DZIALA NA

LEPSZY SEN?

W idealnych warunkach wstawalibysmy
wraz ze wschodem stonca i zasypialibysmy
tuz po zmroku, czyli zgodnie z porami
dnia. Po stonca
produkuje czyli
regulujgcy nasz sen, dlatego wieczorem

zachodzie organizm

melatonine, hormon
lub w ciemnych pomieszczeniach takich
jak sala kinowa czy teatralna odczuwamy
sennos¢. Obecnie, gdy zyjemy szybciej,
pracujemy coraz wiecej, a wieczorem tuz
przed snem jesteSsmy otoczeni sztucznym
Swiattem i ekranami elektronicznych
gadzetow nasz naturalny zegar dobowy
praktycznie nie dziata, a to wptywa na

nasze zdrowie i samopoczucie.

W ciggu nocy mamy przed sobg rdozne
atrakcje takie faza ptytkiego snu, potem
gtebokiego snu, ktory ma silne wtasciwosci
regeneracyjne i w koncu faza REM, w
ktorej sSnimy i pobudza naszg kreatywnosc

W ciggu dnia.

Co pomoze nam w zasypianiu? Podstawg

jest wygodne 1t6zko, o odpowiednio
dobranym do naszego kregostupa
materacu i prostej konstrukcji. Kazdy ma
swoje indywidualne preferencje

estetyczne, ale badania wskazujg, ze w
powinny dominowac naturalne
jak biel, beze,

sypialni
delikatne kolory
Szarosci.

takie

Podobno
pozycja embrionalna, praworeczni powinni
spa¢ na lewym boku, a leworeczni na
prawym. Oczywiscie mozemy korzystac z

idealna pozycja do spania to

gadzetow monitorujgcych nasz sen, ale
sam smartfon powinien znajdowac sie w
nocy dalej niz blizej tozka. Powinnosmy tez
pamieta¢ o odpowiedniej kompozycji
positkow tuz przed snem.




DIETA NA
DOBRY SEN
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Nieprawidtowa dieta moze by¢ jedng z przyczyn
powodujgcych problemy z zasypianiem, zaburzenia snu, a

takze inne problemy zdrowotne. Jezeli zauwazysz,
ktorykolwiek z objawow zaburzen snu, warto przeanalizowac
w pierwszej kolejnosci sktad ilosciowy i jakosciowy positkow, a
takze caty styl zycia i nawyki. Jezeli na pierwszy rzut oka nie
widzisz elementow swojej codziennej rutyny, ktore mozna
poprawic na lepsze polecamy umowic sie na konsultacje

z ekspertem Studia Zdrowia. &



DIETA NA

DOBRY SEN

RYBY

tosos, tunczyk czy halibut jako gtowny
bohater kolacji jest fantastyczny nie tylko
ze wzgledu na walory smakowe, ale tez
dlatego, ze s3 lekkostrawne i bogate w
witamine B6. Dzieki niej nasz organizm
produkuje wieczorem wiecej melatoniny,
ktéra poprawia jakosc

naszego shu i

zapobiega jego zaburzeniom.

CIEPLE MLEKO

Ciepte mleko wedtug medycyny
ajurwedyjskiej to lek na bezsennosc¢. Pijac
szklanke cieptego mleka przed
dostarczamy do organizmu tryptofan, czyli

aminokwa

snem

uczestniczacy w  produkcji
melatoniny i ktora

dziatanie

serotoniny, ma
relaksujgce, reguluje uktad
pokarmowy i cisnienie krwi. Jednak picie
mleka z lodowki wcale nie pomoze nam
zasngc. Ciepty napdj np. z dodatkiem
miodu czy przypraw korzennych dziata
gtdwnie na nasz modozg i wyobraznie.
Kojarzy nam sie z domowym cieptem i
opieka, dlatego czujemy sie odprezeni i

coraz bardziej senni.




DIETA NA

DOBRY SEN

HUMUS

Ciecierzyca to nie tylko
biatka, ale rowniez sktadnik utatwiajgcy
zasypianie. Aksamitna pasta z jej
gotowanych ziarem zadziata na nas lepiegj
niz dobranocka. Podobnie jak ryby zawiera
witamine B6 wspomagajgcg produkcje
melatoniny. Dodatkowo jezeli posypiemy
pestkami dyni

roslinne zrédto

hummus prazonymi
dostarczymy do organizmu tryptofan i cynk
wspomagajgce produkcje serotoniny, ktorej

zadaniem jest relaksowac i usypiac.

Biaty ryz i inne produkty o wysokim
indeksie glikemicznym powodujg uczucie
sennosci. Powodujg natychmiastowy
wzrost poziomu cukru we krwi, wyrzut
insuliny i wzrost tryptofanu we krwi. Po
zjedzeniu na kolacje ryzu znacznie szybciej
przechodzimy z rozbudzenia do fazy snu
gtebokiego. Jednak nie wszystkie produkty
indeksie glikemicznym maja
czasopismie

o wysokim
takie samo dziatanie. W
naukowym "PLOS ONE"
wyniki badania jakosci snu Japonczykow.
Okazato sie, ze podczas gry ryz utatwia
zasypianie, jedzenie makaronu przed snem
powoduje problemy ze snem.
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ZADBAJ O ZDROWY SEN
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