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Wstajesz wypoczeta i petna sit czy zwlekasz sie,
klngc na budzik? Twoja poranna forma zalezy
przede wszystkim od jakosci snu. I tu naprawde
mozemy sobie pomac.
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LEKARZ MED. PAWEL BRUDKIEWICZ/CENTRUM DOBREJ TERAPII

wersji idealnej kfadzie-

my sig stale o tej samej

godzinie i budzimy po

o$miu godzinach snu.
W dodatku bez budzika, bo nasz orga-
nizm ma si¢ $wietnie i po prostu wraca do
aktywnosci. To niestety utopia, ktora dla
wigkszoci z nas jest na co dziefl nieosia-
galna. Popetniamy mnéstwo bledéw, keére
sprawiaja, ze nasz rytm dzienny rozstraja
si¢, albo po prostu nie dbamy o sen.

W rezultacie $pimy mniej, gorzej i wsta-
jemy w coraz stabszej formie. Trzeba pamie-
taé, ze zdaniem neurofizjologéw absolutnie
minimalny czas snu to zwykle szes¢ godzin.
Zartobliwie méwi si¢, ze psychlatrzy dodaja
jeszeze dwie — dla przyjemnosci. To daje
siedem—osiem godzin snu. Bardzo istotne
jest to, ze w nocy nasz pracujacy przez caly
dzieri mézg ma czas, by usunaé szkodliwe
produkty przemiany materii, zregenerowaé
mikrouszkodzenia, posegregowac i utrwali¢
$lady pamieciowe, czyli np. przyswoi¢ mate-
rial, ktrego uczymy si¢ poprzedniego dnia.
Sytuacja komplikuje si¢ jeszcze bardziej,

kiedy nie tylko regularnie fundujemy sobie
niedobory snu, ale nie mozemy w pelni
wykorzysta¢ tej skromnej przestrzeni na
sen, kt6rg sobie dajemy.

Zaczynamy cierpie¢ z powodu
bezsennosci, czyli po polozeniu si¢ do t6zka
zasypiamy z duzym opéznieniem (a nawet
weale!), budzimy si¢ w nocy; a rano otwie-

ramy oczy przed czasem. Kiedy tak sie
dzieje przez dtuzszy czas, diagnoza moze
okaza( si¢ bezsenno$¢. Konsekwengje tej
dolegliwosci bywaja bardzo powazne — od
ogdlnego przemeczenia i rozdraznienia, po
powazne trudnosci z koncentracja

i inne problemy zdrowotne.

WIECZORNE BHP

Powaznym zagrozeniem zwigzanym

z bezsennoscia jest réwniez depresja. Zanim
jednak péjdziemy do specjalisty, warto
sprawdzi¢, czy przestrzegamy tzw. zasad
higieny snu, bo uwzglednienie ich w co-
dziennej rutynie moze po prostu zadziata¢

i zniwelowa¢ problemy ze snem. Jedli nie,
nie nalezy zwlekaé z siggnieciem po pomoc,
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Prosto i szybko,
czyli tzw. french press
(Bodum, model Brazil

350 ml/124,99 4,
czerwonamaszyna.pl)

bo powszechnym bledem jest szukanie

jej, kiedy jest juz bardzo Zle i prawie nie
sypiamy. Wszystko o praktycznej stronie
higieny snu wie nasz ekspert od leczenia
bezsennosci, lekarz medycyny, psychiatra
Pawet Brudkiewicz: ,,Jednym z czynnikéw,
ktérego wplyw na sen jest dla wickszosci
ludzi do$¢ nieoczywisty, jest akeywnos¢ fi-
zyczna w ciagu dnia. Zbyt mata ilos¢ ruchu
jest jedna z przyczyn plytszego i krdtszego
snu. Powinni$my ¢wiczy¢ piec razy

w tygodniu min. 30 minut. Jedli nie
ruszamy si¢ w ogdle, na poczatek najlepiej
wyznaczy¢ sobie w miarg realistyczny cel,
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tatwa, ale wymagajaca
papierowego filtra kawiar-
ka typu Chemex (Che-
mex, na 3 filizanki/175 zt,
mojeespresso.pl)

np. aktywno$¢ trzy razy w tygodniu. Zalicza
si¢ do niej réwniez intensywny spacer”,
wyjasnia specjalista, ale zastrzega, ze zajecia
ruchowe powinny odbywa¢ si¢ p6znym
popotudniem, przynajmniej 3—4 godziny
przed potozeniem si¢ do f6zka, bo inaczej
spowoduja problemy z zasnigciem. Tym
wicksze, im intensywniejszy bedzie trening.

POCHWALA REGULARNOSCI
Kolejny element sktadajacy si¢ na higieng
snu to ktadzenie si¢ do t6zka dopiero wredy,
kiedy poczuje si¢ sennos¢. ,Musimy zapa-
migtad, ze f6zko to nie jest miejsce,

w ktérym si¢ je, oglada telewizjg czy pracuje
na komputerze, a jest to jeden z najpow-
szechniejszych bledéw”, dumaczy lekarz.

Z kolei rano wskazane jest wstawanie stale
o t¢j samej porze. ,Jesli masz problemy

Zaparzacz typu
moka dla wielbicieli
wioskiego espresso
(Alessi, 70 ml/206 zt,

fabrykaform.pl)

z zasypianiem, nie staraj si¢ odsypia¢ nie-
przespanej nocy. Chwilowo poczujesz si le-
piej, ale wieczorem bedziesz mie¢ problemy
z zaénigciem”, ostrzega ekspert. ,Niezbyt
przyjemna wiadomos¢ dla cierpiacych na
bezsenno§¢ jest taka, ze nawet w dni wolne
od pracy powinni§my wstawa¢ o podobnej
porze”. Drzemka w ciagu dnia zaspokoi
czedciowo zapotrz;ebowa_nie moézgu na sen,
ale wieczorne zasypianie bedzie trudniejsze.

JAK SOBIE OSWIETLISZ...
Wazne jest takze zadbanie o odpowiednie
$wiatlo, a takze temperature i to nie tylko

Dla nowoczesnych
mozna zdalnie obstugiwag,

(Nespresso, od 699 zi)

otoczenia, ale réwniez naszego ciata.
W ciagu dnia staraj si¢ przebywaé w jasno
o$wietlonych pomieszczeniach, w miarg
mozliwosci uzywajac swiatta dziennego,
za to wieczorem przed polozeniem si¢ do
t62ka wybierz stabe, ciepte swiatto.
Przestrzeganie zaleceni dotyczacych
temperatury otoczenia moze by¢ trudne:
optymalna temperatura w sypialni to 18
—21 stopni, pomieszczenie powinno byc¢ tez
porzadnie wywietrzone. Temperatura ciata
moze by¢ za wysoka przez pézna, goraca
kapiel albo uprawianie sportu. ,,Niedobrze
jest tez zjes¢ obfity positek na mniej niz 3-4
godziny przed snem”, wyjasnia dr Brud-
kiewicz. Im obfitszy positek zjemy péino,
tym gorzej. Organizm jest w takiej sytuacji
nastawiony na trawienie, a nie na spanie.
Jesli czujesz gléd przed snem, mozesz zjes¢

— ekspress na kapsutki, ktory

bo faczy sie ze smartfonem

lekkostrawna przekaske. W zasnigciu nie
pomoze tez stres, dlatego przed snem lepiej
nie analizowa¢ trudnych zadari na nastgpny
dzier ani omawiac drazliwych spraw

z partnerem.

Vesna Lorenc, coach i certyfikowana
trenerka (just-be.com.pl) zna sposoby na
wyciszenie si¢ przed snem: ,, Warto odfozy¢
telefon i tablet, wytaczy¢ telewizor. Mozna
siggna¢ po ksiazke. Idealng metoda jest éwi-
czenie wdzigeznosc, polegajace na mysleniu
o trzech rzeczach i trzech osobach, ktérym
jeste$ wdzigezny danego dnia. To mogg by¢
drobiazgi. I nawet jesli poczatkowo bedzie

Dla czterech na pigciu Polakéw aromatyczna filizanka
to niezbedny element udanego poranka. Oto pigé
sposobéw na jej przyrzadzenie.

Dla najbardziej wymagajacych
— ekspres przygotowujgcy
rézne rodzaje kawy z ziarem
(Saeco Incanto Classic Milk
Frother HD8911/09, 2459 zt)

ci trudno to robi¢, z czasem nabierzesz
wprawy, a regularne praktykowanie tego
éwiczenia pomaga czu si¢ szezgsliwszym
i spokojniejszym cztowiekiem”.
Osobna sprawa to uzywki. Wydaje si¢
nam, ze alkohol pomaga zasna¢.
»1 rzeczywiscie tak moze si¢ przez jakis
czas dziaé, szczegdlnie w przypadku osob
zestresowanych, ale na dluzsza metg to nie
pomaga. Jako§¢ snu pogarsza si¢, moze
doj$¢ do wybudzeri w nocy. W dodatku jest
to prosta Sciezka do uzaleznienia”, thumaczy
lekarz. Nawet kawa i herbata, nie sg wska-
zane przed snem, a ludziom cierpiacych na
bezsennos¢ zaleca si¢ picie ich tylko rano.
Niepokojace jest to, ze niewiele os6b
przestrzega w sumie prostych zasad higieny
snu, a bezsenno$¢ jest okreslana jako choro-
ba cywilizacyjna XXI wicku. m



