Materace do spania, poduszki z tuski gryki, poduszki medytacyjne. Zdrowy sen. Lepsza jakos¢ zycia.

Zdrowy sen

Sen jako jeden z niezbednych elementdéw warunkujacych prawidtowe O
funkcjonowanie organizmu.ll
SEN - ODPREZONA SWIADOMOSC.Z czym kojarzy nam sie sen? [

O

Wielu z nas sen okresla go jako stan relaksu i odprezenia wewnetrznego - O
mozliwos$¢ odciecia sie od otaczajacej nas rzeczywistosci.

O

O

Postawmy sobie [

wiec koleje ciekawe pytania:
O

O

Czy $nimy czasem koszmary senne? Czy zawsze [

mozna interpretowac sen jako pozytywne zjawisko relaksujace? Z naukowego punktu [
widzenia, (biorac pod uwage role snu jakg spetnia on w procesie funkcjonowania [
naszego organizmu) sen nie jest fenomenem, ktéry mozemy postawi¢ na O

rowni z gtebokg relaksacjg, czy regeneracjg psychiczng! Ciekawi nas O

wiec z pewnoscig odpowiedz na pytanie: Jakg funkcje spetnia czynnos¢, ktorej z O
ochotg poswiecamy okoto 1/3 catego naszego zycia!

O

|

Sen jest procesem [

bardzo ztozonym. W zaleznosci od wieku cztowieka podczas snu zachodza w nas [
liczne przemiany:

|

O

Sen to przede wszystkim ogdlna regeneracja naszego [

ciata. W trakcie snu w naszym organizmie dokonujg sie wazne procesy fizjologiczne, takie O
jak: naprawa uszkodzonych za dnia komérek, odbudowa wrazliwosci receptoréw czy O
utrwalanie pamieci. Za dnia obserwujemy, stuchamy, czytamy - stale czego$ sie [

uczymy, a w trakcie snu zapamietujemy te nowe doswiadczenia. [J

Jesli czegos sie nauczymy, to Slady pamieciowe muszg sie utrwali¢, aby powstata [

pamiec trwata.

O

O

To witasnie gtownie podczas snu dochodzi O

takze do wydzielania niektérych hormonéw, np. hormonu O

wzrostu. Hormon ten wydzielany jest wytacznie podczas snu. Jest on O

potrzebny nie tylko dzieciom - ma takze ogromnie znaczenie dla odbudowy tkanek [
dorostych osdb. Prawie wszystkie procesy fizjologiczne w naszym organizmie O
przebiegajg cyklicznie (np. w cyklu dobowym), dlatego 7-8 godzin spedzanych we O
$nie stanowi ich naturalne, harmonijne uzupetnienie.

O

Badania przeprowadzone [J

na ponad 1 milionie oséb w Kalifornii, wykazaty, ze wskaznik O

umieralnosci jest najnizszy u oséb $pigcych 7-8 godzin na dobe i O

wzrasta zarowno u o0séb S$pigcych dtuzej i krécej.

O

Jak nauka wyjasnia ten zagadkowy stan?Sen [

jest to stan czynnosciowy osrodkowego uktadu nerwowego, cyklicznie pojawiajacy O
sie i przemijajacy w rytmie dobowym, podczas ktérego nastepuje zniesienie [
Swiadomosci i bezruch. Przeciwienstwem stanu snu jest stan czuwania.

O

Sen
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dzieli sie na dwie fazy:

O

O

O

- sen o wolnych ruchach gatek ocznych (skrot: NREM - non rapid eye movement), O
Oin. sen powierzchniowy, sen ptytki, sen wolnofalowy; [

oo

O

- sen o szybkich ruchach gatek ocznych (skrot: REM - rapid eye movement, in. O
Osen paradoksalny, sen gteboki. W tej fazie wystepuja najczesciej marzenia senne. O
oo

O

W czasie snu zmienia sie czestotliwos¢ fal mdzgowych. Zanikajg szybsze O

rytmy beta i alfa, pojawiajq sie wolniejsze rytmy gamma i delta. O

Funkcja mdzgu we $nieSen nie wymaga takiej aktywnosci O

mozgu jak czuwanie, ale jest od niego nie mniej ztozony. Snigc uzywamy duzo O
intensywniej prawej potkuli mozgu. "Wyswietla" ona z naszej pamieci wybrane O
tresci i obrazy. Podczas snu mozg jest uwolniony od kontrolowania ciata (musi O
tylko pilnowaé, zeby ciato sie nie obudzito) dzieki temu moze zajac sie samym O
sobq: naprawa, regeneracjq, zapamietywaniem i poprawianiem pamieci. [J
Metody warunkujace szybkie zasniecie oraz wydajny O

senld

O

Niewiele osob zadaje sobie sprawe, ze zmieniajgc swoje nawyki zywieniowe [J

mozna unikng¢ problemdéw ze snem. Niestety prawie 40% Polakéw odzywia sie O
nieprawidtowo. Z przeprowadzonych sadarzy wynika, iz 17% cierpigcych na O
bezsennos$¢ bezposrednio przed snem pije herbate, sok, wode, kolejne 10% je O
kolacje lub inng przekaske, 8% pali papierosy, a 3% [

spozywa alkohol. Te nawyki znaczgco wptywaja na jakosc snu. Do osiggniecia O
zdrowego snu potrzebna jest nam wtasciwa dieta. Racjonalne, odpowiedzialne O
planowanie positkow pomoze nam pozby¢ sie zaburzen snu. Przede wszystkim nalezy OJ
pamietaé o tym, zeby ostatni positek spozywac na 2-3 godziny przed O

zasnieciem.d

O

Dieta na zdrowy O

senPowinnismy tez, nie tylko przed snem, stosowac diete O

lekkostrawng. Starajmy sie spozywac produkty bogate w O

weglowodany, magnez oraz biatko. Nie siegajmy bezposrednio przed snem O

po alkohol i papierosy. Unikajmy picia mocnej kawy, herbaty, a nawet coli, ktére O
zawierajg pobudzajacg kofeine. W przypadku powtarzajacych sie ktopotow z O
utrzymaniem ciagtosci snu, starajmy sie ograniczy¢ do minimum picie wieczorem O
jakichkolwiek napojéw. Pozwoli nam to unikngé wstawania w nocy do tazienki.W O
profilaktyce bezsennosci bardzo wazna jest zmiana nawykow zywieniowych. O

Sen regulowany jest gtownie przez hormony. Najistotniejsze dla O

spokojnego snu s serotonina oraz melatonina. Poziom tych hormondéw podnosi nieco O
tryptofan, niezbedny dla naszego prawidtowego funkcjonowania aminokwas, [

ktéry nie moze byc¢ syntetyzowany w organizmie cztowieka i musi by¢ dostarczany z O
pozywieniem. Tryptofan wchodzi w skiad biatek, zatem bogatym Zrédtem tego O
sktadnika bedg réznego rodzaju sery, mleko i jego przetwory .

O

O

Ostatnim

daniem przed snem powinny by¢ lekkostrawne produkty, takie jak: bogate w biatko O
mleko czy sery, ale takze ryby, drdb, lody czy gorzka czekolada, ktére dostarczg O
nam tryptofanu. Warto tez, aby nasza dieta uwzgledniata weglowodany, majace [
wptyw na wydzielanie serotoniny, "hormonu szczescia", ktérego odpowiedni poziom O
pozwoli nam zrelaksowac sie i spokojnie zasngé. Bogatymi zrédtami weglowodandéw O
sq produkty zawierajgce skrobie, czyli m.in. maka, pieczywo, ryz, kukurydza, [
makaron, ziemniaki, arbuzy, kasza jeczmienna, ptatki owsiane. Nalezy jednak O
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uwazac, aby przekaski bogate w weglowodany byly w miare bezttuszczowe. Jezeli O
chcemy unikna¢ zaburzen snu, powinnismy tez kontrolowac¢ poziom magnezu w naszym [
organizmie. Niedobdr tego pierwiastka pozwolg nam uzupetni¢ m.in. orzechy, soja, O
kasza gryczana, banany, kakao i sezam. O

Aby Twdj sen byt jak najbardziej wydajny: O

O

O

- Zadbaj o sypialnie. Chromoterapeuci twierdzg, iz granatowy kolor $cian w O
Osypialni uspokoi cie i wyciszy. Odpowiednio dobrana kotdra oraz wygodna [
Opoduszka réwniez decydujg o jakosci Twojego wypoczynku. [

oo

O

- Tuz przed potozeniem sie do tézka dobrze wywietrz sypialnie. [

oo

O

- Wieczorna aromatyczna kagpiel dziata relaksujaco nie tylko na ciato, ale i J
Odusze. Kilka kropli olejku z rumianku, olejki z lawendy, kwiatu pomaranczy O
Ozapewnig ci spokojng noc. O

oo

O

- Staraj sie chodzi¢ spac najpdzniej o godzinie 22, a wstawac o 7 rano. Twoj [
Oorganizm wtasnie te godziny wykorzystuje petng regeneracje. O

oo

O

- Nie zapominaj, ze ostatnie 5 minut przed snem s$wiadczy o jakosci Twojego O
Owypoczynku, dlatego mysl wowczas o samych przyjemnych rzeczach.O

O

Skutki niedoboréw snu.d

O

W Sredniowieczu pozbawianie snu byto O

stosowane jako metoda tortur. Prowadzito to do halucynacji, "styszenia gtoséw" a O
wiec do catkowitego psycho-fizycznego zametu.

O

Wspotczesnie przeprowadzono O

wiele badan z udziatem ochotnikdéw, ktorzy zgodzili sie, by pozbawiono ich O
mozliwosci snu (przez okres od 1 do 11 dni). U oséb, ktdre nie przespaty O

doby zaczety wystepowac symptomy podraznienia, zmiany nastroju oraz brak O
zainteresowania otoczeniem. Dalszy brak snu wywotywat objawy [

podniecenia i klopoty ze wzrokiem (swedzenie i pieczenie oczu, [J

halucynacje itp.), po ktdrych nastepowata zwiekszona wrazliwos$¢ na O

bél. Pojawiat sie tez czesto zamet umystowy (trudnos$¢ w odnalezieniu O
wiasciwego stowa, dokonczeniu zdania, udzieleniu odpowiedzi na pytania, amnezja O
dotyczaca niedawnych wydarzen). Wystepowata takze O

agresywnosc.

O

Badania przeprowadzone na ludziach, ktorzy O

niedostatecznie dtugo $pig, wykazaty, ze niewyspany pracownik jest o I

potowe mniej wydajny niz ten, ktéry przespat minimum 7 godzin. Wyniki O

badan krwi mtodych, zdrowych ludzi, bioracych udziat w eksperymencie, byty O
podobne do wynikéw oséb, chorych na cukrzyce. Przewlekty niedobdr snu moze O
bowiem spowodowac problemy z utrzymaniem statego poziomu cukru we [

krwi, co sprawia, ze stajemy sie odporni na insuline i podatni I

na otytos¢. Skutki bezsennosci wystepujg na réznych poziomach i z rézng O
intensywnoscia.

O

|

Poza spotykanym po bezsennej nocy zmeczeniem, O

konsekwencje mogg dotyczy¢ wydolnosci organizmu w dniu nastepnym, zaréwno [
psychomotorycznej (np. czas reakcji), jak i psychicznej (niepokdj, podraznienie, O
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trudnosci z koncentracjq). Bezsenno$¢ czesto kojarzy sie rowniez z sennoscig w [
ciggu dnia. Katastrofalne skutki sennosci dopiero teraz zaczyna sie w petni O
docenia¢. Moze ona stac sie przyczyng wypadkow na drogach, ale takze w pracy, na O
przykfad osob obstugujacych maszyny, pracujacych na rusztowaniach lub O
nadzorujacych bezpieczenstwo innych. Ponad 50 proc. wypadkdéw przy pracy O

jest spowodowane sennoscig(!), ktora jest réwniez podstawowg przyczyng O

okoto 45 proc. wypadkow samochodowych. Wiele katastrofalnych wydarzen, takich O
jak wypadek w Czarnobylu, zostato czesciowo wywotane problemem sennosci. Jesli O
do tych tzw. posrednich kosztow bezsennosci dodamy koszty poniesione na leczenie O
choroby, wydatki ogétem osiggng niewyobrazalne rozmiary.

O

Zaburzenia snuNa zaburzenia snu wptywa czesto tempo zycia, O

wzrost wymagan i oczekiwan, ktére sg nam stawiane, i ktére sami sobie stawiamy. O
W Japonii krétkie drzemki w ciggu dnia w dowolnym miejscu (tzw. inemuri) sg dzi$ O
zjawiskiem powszechnie znanym. Zaczyna byc to réwniez popularna forma wypoczynku O
rowniez w wielu krajach Europy. Tak wtasnie jeden z wazniejszych procesow, [
bioracych udziat w regeneracji organizmu jest przez nas coraz czesciej razaco [
zaniedbywany. Konsekwencja tego stajg sie niestety liczne problemy zdrowotne. O
Nalezy do nich m.in bezsennosc¢.

O

O

FaktyObecnie bezsenno$¢ jest powaznym problemem spotecznym O

w naszym kraju. Ponad potowa Polakdéw cierpi na zaburzenia snu. Bardzo wielu z O
nich ma problemy ze snem niemal codziennie, pozostali - przynajmniej kilka razy O
w miesigcu. U 73% respondentdw zaburzenia snu utrzymujg sie co najmniej przez O
okres miesigca. Bezsennos$c¢ to choroba, ktéra nie leczona, bedzie O

towarzyszyta nam do konca zycia.

O

O

Z badan TNS OBOP O

przeprowadzonych w pazdzierniku 2005 roku wynika, Zze 23% mitodziezy do 19 roku O
zycia odczuwa problemy ze snem przynajmniej kilka razy w miesigcu, natomiast 4% [
0s0Ob z tej grupy cierpi na bezsennos$¢ utrwalong (zaburzenia snu wystepujg O
codziennie lub prawie codziennie). Dodatkowo ponad 1/4 O

nastolatkow skarzacych sie na problemy ze snem boryka sie ze swojg dolegliwoscig O
od ponad 3 lat.

O

O

Wyniki tych badan oznaczajq, ze w ciggu 5 lat O

kilkakrotnie wzrosta liczba problemdw ze snem wsrdéd miodziezy. Sq to dane O
alarmujace, ktore rownoczesnie informujg, ze dobijamy w tej kwestii do sredniej O
europejskiej. Wzrost zapadalnosci ludzi mtodych na bezsenno$¢ moze miec¢ wiele O
zrodet.

|

O

Wedtug badanych, do zaburzen snu w ich przypadku przyczyniajg sie O

przede wszystkim: krétkotrwaty stres i nerwy (43%), przewlekte zmeczenie (41%), O
przewlekty stres i ogoélny zty stan psychiczny (10%), nieregularny tryb zycia [

(10%) i uzywki, jak kawa czy alkohol (9%). Bezsennos¢ przyczynia sie O

przede wszystkim do spadku koncentracji oraz ogdlnego poczucia O

rozdraznienia, na ktore skarzy sie odpowiednio 35% i 26% [

respondentow.

O

O

Zmiana czasu a zwigzane z nig dolegliwosci - zaburzenia snu O
Zaraz po zmianie czasu nawet o jedng [

godzine do przodu lub do tylu wielu z nas moze spodziewac¢ sie [
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dolegliwosci podobnych do tych, ktére odczuwajg ludzie przekraczajacy podczas O
podrozy strefy czasowe. Przyczyng wystepowania takich objawow jest [
rozregulowanie homeostazy organizmu. (Homeostaza to, ogdlnie, stan réwnowagi [
miedzy organizmem a $rodowiskiem zewnetrznym). Przejawia sie to wiasnie OJ
zaburzeniami proceséw fizjologicznych zaleznych od rytmu O

okotodobowego oraz tych, ktére zalezg od zmiany dobowego rytmu O

wydzielania hormondw (cyt. dr Michat Skalski z Poradni Leczenia O

Zaburzen Snu przy Akademii Medycznej).

O

O

Beda to z catg pewnoscig O

zaburzenia snu, niemoznos$c¢ skupienia uwagi, dezorientacja, ogdlne zte O
samopoczucie, zmeczenie, réwniez ktopoty z apetytem i problemy O
zotadkowo-jelitowe.

O

Przecietny czas adaptacji organizmu to ok. 1 [

tydzien. O

a

O

Zrédta:

O

Publikacje Dr hab. O

Matogrzatyy Tafil-Klawe, kierownika Katedry Fizjologii Collegium Medicum UMK w [
Toruniu.

O

Wywiad z dr Michatem Skalskim z Poradni Leczenia O

Zaburzen Snu przy Akademii Medycznej w Warszawie. "Relaksacja- sposob na [
stres" Christoph Schenk

O

O

Przygotowata

O

Teresa [

Tkaczyk-Szlachta TiR SUM tryb dzieny T2
O

([
O

Zdrowy i dobry sen![]
O
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