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Zadbaj 0 swdj mdzg

Przesypiamy prawie 20 lat naszego zycia. Ale myli sie ten, kto

uwaza, ze to czas stracony. Kiedy zarrwkamyr oczy, nasz mozg
nadal pracuje. | robi rzeczy, o jakich... nawet nam sie nie snifo!
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Kto z nas nie marzy o tym, aby po calym
tygodniu pracy, w weekend, nie wychao-
dzic z tdzka. Tylko spad, spac i... odespac
wiszystkie zarwane noce. Liczymy na to,
ze po wielu godzinach snu cbudzimy sie
z nchotg do 2ycia taka, jak nigdy wczes-
nigj. Uwaga! To wcale nie do korica jest
tak, jak myslimy! Rzeczywiscie zdrowy
sen zmienia nasze zycie bardziej, niz
moglibysmy sie tego spodziewad. Ale
wiasnie — zdrowy. Tymczasem nie tylko
my, Polacy, ale generalnie wspdtczesne
zabiegane spofeczenstwo, nie potrafimy
zdrowo spac. Wiecej — sen dla niektd-
rych z nas jest wrecz smutng koniecz-
noscig. Robimy wszystko, by zabierat
nam jak najmniej czasu: pijerny litrami
kawe, siegamy po napoje energetyzuja-
ce, zapewniajgee aktywnose przez wiele
godzin.

Co 1o jest sen?

To stan czynnodciowy osrodka ukladu
nerwoweno, cyklicznie pojawiagey sie

w rytmie dobowym. Sen ma fundamentalne
naczenie dia ukfadu nerwowego. W czasis
snU wystepujq wazne funkcie fizjologiczne,
odbudowa wrazliwosc receptordw oraz
utrwalanie pamieci. W czasie snu dochodzi
do marzen senmych, kidre sq zblizone

do halucynac]i. Co jest ich prayczyng?
Weadlug badari przeprowadzonych juz

we XI¥ wisku prayozyng marzen senmych
maze byé blgdna interpretacia praez nasz
umyst tego, co dziege sie akurat w Swiecie
reeczywistym. Na praykiad gdy slyszymy
ndglosy burzy za oknem, wydaje sig nam,
2e thwimy w samym centrurm deiatard
wnjennych,

Krétko czy diugo? | tak Zle,

i tak niedobrze

Odbieranie naszemu organizmowi

snu to najlepsza droga, aby zaczad
powaznie chorowad. W niebezpieczen-
stwie jest m.in. nasze sercel Z powodu
niewyspania znacznie wzrasta ryzyko
wystapienia np. zawalu. Grupa psychia-
tréwv 2 Uniwersytetu Kalifornijskiego
przez 6 lat przebadata ponad 1 min
Amerykanow w wieku od 30 do 100

lat pod katem snu. Wyniki ich badan sq
przerazajgce! lesli poswigcamy 6 godzin
w ciggu doby na sen, ryzyko zawafu
wzrasta o 8%. ledli Spimy tylko 5 godzin
— to ryzyko dochedzi juz do 11%, a gdy
wydaje sie nam, Ze 4 godziny snu sa
wystarczajgce — to prawdopodobier-
stwio zawalu wynosi a2 17%! Uwaga!
Maszemu sercu szkodzi takze diugie spa-
nie! 8 godzin snu podnosi poprzeczke
do 12%, 9 godzin do 17%, natomiast
10 godzin az do 34%.

lak diugo powinnidmy wiec spac, aby
czerpad ze snu same korzysci? Japonscy
naukowcy odkryli, ze optymalna diugosc

*Tsnu dla me2czyzn wynosi 7 godzin 58

minut, natomiast dla kobiet 7 godzin 12
minut, Spegalisc jednak podkreslaja, ze
diugosc snu niezbedna do regeneracdji
organizmu to sprawa indywidualna.

MNa przykiad Mapoleon spal na dobe
zaledwie 4 godziny, zwykle wstawal
okoto drugiej w nocy i... pracowat
umystowo. Twierdzif, ze przychodzg

mu wiedy do glowy najlepsze pomysty.
Bonaparte kladi sie na krotkg drzemke,
gdy za oknem zaczynato switad. Zawsze
tryskal niespotykana energig i zapaiem,
chyba ze... zapomniat sie i zbyt diugo
lezal w tdzku. Jednak juz stynny uczony
Albert Einstein nie wstawal, zanim sig
porzgdnie nie wyspal, co w jego pray-
padku oznaczalo... 10 | wiecej godzin|
Obudzony wezesnigj, chodzil zly, podde-
nerwowany, kompletnie nie cheialo mu
sie pracowac,
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Tego zegara wylaczyc sig
nie da...

Z czego wynika zapotrzebowanie na
sen? Maszym crganizmem steruje zegar
biclogiczny. Od dawna wiadomo, ze
ludzi mozna podzielic na dwa typy: sko-
wronki® craz  sowy”. G pienwsi juz od
godziny 5 rano witaja nowy dzien z za-
patem i godng pozazdroszczenia energig.
Matomiast kiedy tylko sie dciemnia, glowy
najchetnie| praytulaliby do poduszki,
ooy preferujg nocny tryb zycia. Rano
trudne Sciggnad je 2z tozka, 53 2meczone
i niewyspane, dopiero nocg siadajg do
pracy. Wedtug naukowcdw ,skowronki”
majg lepszy sen od , séw”. Jednak nie jest
tak, ze wszystkich ludzi mozna podzie-
li¢ rdwno na dwie grupy. Tylko jedna
oscha na dziesied to  skowronek”, dwie
to ,sowy”, zad pozostata siddemka ma
cechy zardwno pierwszej, jak i drugiegj
grupy. A to oznacza, Ze bez wzgledu na
preferowany przez nas tryb 2ycia, jedynie
s2M Nocd, 4 nie o innej porze dnia, jest
nam niezbedny do 2ycia, Nie wszystkie
jednak przesypiane godziny sg réwnie
cenne dla naszego organizmu.

Sen dzieli sie na dwie fazy. Pierwsza
faza nosi nazwe NREM {non-rapid eye
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mavement) [ub sen gleboki. Cechuje

sie tym, Ze gdy spimy, bardzo wolno
poruszamy gatkami ocznymi. Faza tnwa
okoto 60 minut. Druga faza nazywa

sie REM (rapid eye movement ) lub sen
plytki, W czasie jej tnwvania poruszamy
szybko gatkami ocznymi, bo Snimy! REM
trwa okato 20 minut

Jeden cykl snu cbejmuje dwie fazy

i trwa ckoto 90 minut {po REM Spimy
normalnym snem ok, 5, 10 minut). Maj-
glebszy sen wystepuje w trakcie dwach
pierwszych cykli. Jedli ich uczciwie nie
przespimy (to tzw. sen obligatoryjny),
nie ma mowy o ym, abysmy wstali rana
wypoczed. Godzina snu w zasadzie nie
daje nam zupetnie nic...

Sen osoby doroste] obejmuje zwykle 4
cykle. Co ciekawe, gdybysmy nie nasta-
wiali budzika na konkretng godzine,

by np. wstad do pracy, obudzilibysmy
sie w momencie zakonczenia petnego
cyklu, Miestety, budzik jest niecdtgcznym
elementemn naszych czasdw. Mikt Z nas
nie wyobhraZa sobie, ze moglby bezkar-
nie spaf tak diugo, jak potrzebuje tego
nasz arganizm. Dlatego specjalisci pod-
powiadajg, ze jedli juz musimy cbudzic

sie o konkretne] godzinie, nie Zwazajgo
na nasz zegar biologiczny, zaplanujmy
sen tak, aby byt wielokrotnodcia S0
minut {czyli travania cyklu), np. 6 1 pot
godziny, 7 i pdl godziny, itd. Osoba,
ktdra przespi pefne 4 cykle bedzie czula
sie bardzie] wypoczeta od kogos, kio
bedzie spac & | wiece] godzin.

Co zrobi¢, by sie wyspac?
Specjalisci zajmujacy sie badaniem wply-
Wi SNU Na nasze zdrowie, nie majg wat-
pliwosci: zeby dobrze sie wyspacd, trzeba
nauczyd sie spad. Tymczasem traktujemy
zardwno sen, jak i migjsce, gdzie Spimy,
Pz macoszemu. Sypialnia to nic innego
jak codzienny pokdj, w ktérym oglada-
my telewizje, siedzimy przed kompu-
terem, a w tdzku prowadzimy dtugie
rozmaowy o Zyciu, nieraz nawet probujac
rozwigzad trudne problemy.

Zacznij dziataé natychmiast! Zapamietaj,
7e sypialnia powinna byd wywietrzo-

na (idealna temperatura to 18-20°C).
Jesli masz w pokoju przedmioty, kicre
Swiec jasnym Swiathem w nocy, wylacz
Je — Swiecacy budzik najlepie] ustaw
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Ratunku, nie moge zasnac!
Pdl godziry przed snem napij sie

mieka — zawiera tryptofan. aminokwas
preekszrabcany w naszym organizmie

w serotoning, neuroprzekaznik

w mdzgu (e) niedobdr ohserwlie sis

w bezsennoscil. Do mieka (lub herbatki
ziclowe) 2 melisy, rumniankyl mozesz
dodad fyzeceke mindu. To te Swistny
srodek nesenmy, Bo cukier w nim zawarky
awieksza wydzielanie insuling. Warto

Eakie JESE SUSZONE OWOGE — 54 bogate

w magnez, kbdey fagodzi stres i usprawnia
funkeponowanie ukladu nerwmwego.

Prezed snem unikaj cigzkiego wysitku
fizycznego (wskazany jest spacer) araz
obfitych positkdw. Mie chod? takie spac

z pustym zolgdkiem, najlepie) Zjedz cos
[ekkostrawneno dwie gotzing praez
péjsciem do lazka.
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przodem do dciany. | tak ustyszysz,

ady bedzie dzwanil, a jego swiatla

nie bedzie razic cie nocg w oczy. Bo
chociaz spisz, to one nadal wrazliwe sg
na swiatto. Klopoty z zasypianiem majg
ludzie, ktdrzy mieszkaja blisko latam,
ulic, budynkéw mocno oswietlonych.
Ale i na to jest rada — kup specjalne
klapki na oczy [w sklepach juz od 15 zf),
ktére zatozone s sygnatemn dla mazgu,
ze pora spac. Podobnie jak i oczy, kiedy
spimy, wyczulone, tyle tylko, ze na ha-
tasy, 53 nasze uszy. Rada? By nie shyszed
samochoddw jezdzacych tuz za cknem,
wigcz muzyke relaksacyjng (to takze
dwietny sposob na bezsennodd). Idealna
to taka z szumem morza, spigwem pta-
kdw w lesie, padajgcym deszczem lub
spokojne, ulubione ballady.

Nie tylko zdrowsi, ale

I mtodsi!

Brak snu jest przyezyng powaznych
schorzen, A zdrowy sen — najlepszym
lekarstwem i skutecznym kosmetykiemn!
Podczas snu nasz oddech staje sie rdw-
nomierny | bardzie] gleboki. Uspakaja
sig rytm serca, normuje cisnienie. Bada-
nia wykazaly, ze pracownicy zrmianawi
czedeig niz inni maja klopoty z sercem,
cierpia na choroby ukladu krazenia, np.
nadcisnienie | chorobe wiencowsy. Dla-
czega? Bo majg zaburzany rytm snu!
W nocy tlen dociera glebigj i az 10-krot-
nie szybcig] niz w ciggu dnia do tkanek,
dzieki czemu skdra jest dobrze datle-

nicna {nastepuje odbudowa na-
skirka w taki sposdh, jakiego nie
zapawni najdrozszy kosmetyk).
Cera robi sie coraz tadnigjsza,
Z CZasem sprawiajac wrazenie,
jakby ,ujete” nam [at... Firmy
kosmetyczne juz dawnao zauwa-
2yly, e nocg niezbedny jest do
pielegnacji skéry zupefnie inny
sktad kosmetykdw: 5tad na
rynku pojawilo sie mnostwao
kremdw | balsamdw do ciafa
z adnotacjg .na noc”.
Zalety zdrowego snu moz-
na dtuge wymieniac. Kiedy
Spimy, po catym dniu wyte-
Zone] pracy, odpoczywajg np.
nasze oczy. Jedynie podczas
snu wydzielany jest herman
wzrostu (nie tylko u dziecil),
odpowiadajgcy m.in. za
adbudowe tkanek, W nocy
nasz organizm produkuje
takze tzw. hormon snu, czyli
melatoning. Melatoning jest
wydzielana przez szyszynke,
gruczol cdpowiadajacy za prawidfowy
sen. U starszych ludzi produkcja tego
hormanu sie zmnigjsza, dlatego tez
maja wieksze problemy z zasypianiem
i snem. Wphow na zaburzenia wowydzie-
laniu melatoniny mozemy mied wszyscy,
jesli w ciggu dnia przebywarmy w za-
mknietych pomieszczeniach, do ktdrych
Swiatto naturalne nie ma dostgpu.
Nie licz na to, Ze swaje zmgczenie
odespisz i nie bedzie klopotu. Zanim
wpadniesz w biedne koto, zareaguj!
Wiadomo, ze z pracy nie mozesz rezyg-
nowad — ale staraj sie co jakis czas wy-
chedzic na swieze powietrze, pij duzo
‘Bindw, siegni] po preparaty zawierajgce
magnez {pomaga skutecznie walczyc ze
stresem, kdry uniemozliwia produkcje
melatoniny). -

Twodj mozg tez dopomina sie
snd

Wedtug badan firmy Pentor na bez-
sennost (jedli towarzyszy nam diuzej

niz trzy tygodnie, warto zasiegnac rady
lekarza) oraz inne trudnosc 2wigzane

z zasypianiem i snem skarzy sig z roku
na rok coraz wiece] Polakdw. W roku
2002 kiopoty z bezsennoscig miato

2% Polakdw w wieku 18-30 lat, 13%
wowieku 31-45 lat, 27% wowieku 46-60
lat. Te dane rosng w zastraszajacym
termpie,

Miedobdr snu zwigksza poziom kortyzo-
lu, zwanego hormonem stresu, Mic wigc
dziwnego, ze kiedy jestesmy niswyspani,
czescie] wpadamy w ziosé, stajemy sie
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agresywni, zdenenvowani. Wszystko
narm leci z rak, nie mamy na nic cchoty
poza... spaniem.

Poziom kortyzolu zwieksza ryzyko
wystapienia nadcisnienia oraz ostabienia
parnieci, Wyniki badania krwi u osdb,
ktare spaly zbyt kratko lub sie nie wysy-
piaty, wygladajs identyeznie jak u oséb
chorych na cukrzyce! Przewlekty niedo-
badr snu oznacza klopoty z utrzymaniem
stalego poziomu cukru we krwi, a tym
samym stwarza ryzyko otytodel. Dlatego
tez wysitki kobiet, ktdre stosuja nawet
drakoriskie disty, a sig nie wysypiaja, idg
na marme, Mimo wyrzeczen w jadlospi-
sie i tak tyjg! Osoby dpigce np. tylko po
5 godzin na dobe, zwickszaja az o 70%
swije szanse na to, ze bedg mied kic-
poty z nadwags. W dodatku niedobdr

Lahlatk nas
bez nich oh

BQIE] SIBONEE po

1 lub prepa

SNU Sprawia, Ze Nasz organizm
zaczyna produkowad wiece]
hormondw takze za dnia.
Zaczynamy byd atodni, ze-
stresowani siegamy cZescig)
do lodowki. | po stodycze,
glownie czekolade, ktdra
Zawisra mnostwo magne-
zu. Masz organizm dopo-
mina sig tego mineratu,
prabujgc walczyé ze stre-
seqm, jaki zaczyna nam
towarzyszye 24 godziny
na dobe. Lepig) wisc
zawrezasy siegnad po
naturalne preparaty
Zawierajgce magnez

niz ratowad sie stod-
kosciami...

Gdy spimy, odbywa e "
SIE W Naszym moz- g

gu przetwarzanie & =®. 7
informacji zdo- a .
bytych w ciggu Pl
catego dnia. We- WO
diug spagjalistéw a
rewelacyjne 7 o -
wyniki np. na oy e
egzaminach b
maja ¢, kidrzy

po kilkugodzinneg] nauce dobrze

sie wydpia, a nie osoby uczace sie caly
dzier i catg noc. Podczas snu nasz mazg,
owszem, nie musi kontrolowad naszego
ciata — nie chodzimy, nie wykonujemy
zadnych czynnosd. Ale wigz pracuje! Ma
czas na to, aby zajad sie swoja regenera-
cjg | ewentualng napraws. Masze babcie
mawiaja, ze dobry sen zawsze przynaosi
rade. To prawda. Wyspani zupelnie
inacze) podchodzimy do nawet najtrud-
nigjszego zadania czy problemu.

Sojusznik przy przeziebieniach
| grypie

Brak zdrowego snu sprawia, Ze jestesmy
narazeni na infekcje, poniewaz nasz
systern immunelogiczny zostal mocno
nadwerezany. Nie ma kiedy sie regene-
rowad, skoro przez 24 godziny na dobe
musi pracowad, Zauwazyles, ze kiedy
jestes chary, chee ci sie spad, a sen pray-
nasi ulge i szybszy powrdt do zdrowia?
Mo wiasnie, Sen to skuteczny i tani lek.
Przewdekty brak snu moze nas wpe-
dzié nie tylko w powazne choroby, ale

i w depresje oraz niebezpieczne stany
lekowse! Sen ma kolosalne znaczenie
dla naszego ukiadu nerwowego. To,
czy weigz jestesmy rozkojarzeni, mamy
czarne rysli {w tym takze samobdjcze),
towarzyszy nam ciggle uczucie apati
{lub adwrotnie, jestesmy niezwykle
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pozyhywnie nastawieni do swiata) to tez
efekty zdrowego (lub przeciwnie, byle
jakiega) snu.

luz jedna nieprzespana noc wply-

wa negatywnie na naszg sprawnoid
psychofizyczng. Przestajemy panowad
nad negabywnymi emacjami i to 50%
bardzie], niz gdy jestesmy wyspani.
Pewien putkownik z armii amerykariskiej
udowodnit, 2e brak snu ma wplyw na
prace catego naszego MOzgu, a szcze-
gadlnie na koncentracje | zachowanie

w sytuacjach wyrmagajgeych zdrowego
rozsadku. Przebadani przez niego zof-
nierze, ktdrzy spali po 3, gdra 4 godziny
na dobe, popetniali mnoéstwe bieddw,
rie potrafili logicznie mysled. Gdyby byty
akurat prowadzone dzialania wojenne
- to wiainie ich Zycie bytoby najbardzie
zagrozone. Co ciekawe — nawet po kilku
driach 8-godzinnego snu nie byli w sta-
nie wrocic do normalnegj sprawnoscil

M Beata Rayzacher

fot. Katarzyne Piotroeskn
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