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CZY WIESZ JAK DBAC O DOBRY SEN?

We $nie spedzamy az 1/3 naszego zycia. Zdrowie psychiczne i sen sg ze sobg Scisle
powigzane. W obecnych czasach ciggle podejmowanie

aktywnoSci jest traktowane niemal jako oznaka sukcesu 1 wysokiego statusu spotecz-
nego, natomiast bezczynnos¢ jest uwazana za

bezwartosciowg. Ludzie lekcewazg sen, lub zle go dawkuja, co niesie za sobg wiele
niekorzystnych konsekwencji, a przeciez sen jest

podstawowym 1 najwazniejszym sposobem organizmu na odpoczynek i odbudowe!

Zapotrzebowanie na sen (wg National Sleep Foundation)

WIEK DEUGOSC SNU
noworodek 0 — 3 miesigcy 14 — 17 godzin
niemowl¢ 4 — 11 miesiecy 12 — 15 godzin

male dziecko 1 — 2 rok zycia 11 — 14 godzin
wiek przedszkolny 3 -5 lat 10 — 13 godzin

wiek szkolny 6 — 13 lat 9 — 11 godzin
nastolatek 14 — 17 lat 8 — 10 godzin
mtody dorosty 18 — 25 lat 7 —9 godzin
dorosty 26 — 65 lat 7 —9 godzin

starszy dorosty, ponad 65 lat 7 — 8 godzin
Na podst. Fornal — Pawlowska M, Walacik — Ufnal E. ,,Pokonaj bezsennos¢ w 6 kro-
kach” Wydawnictwo Poligraf, 2020

10 KROKOW DO DOBREGO SNU

1. Zadbaj o0 odpowiednie warunki do snu

Sypialnia powinna by¢ ciemna 1 pozbawiona zrodet sztucznego $wiatta. Dobrym na-
wykiem jest zasuwanie zaluzji 1 rolet na noc. Pamigtaj o

codziennym wietrzeniu sypialni, nawet w okresie zimowym. Optymalna temperatura
w pomieszczeniu, w ktorym §pisz powinna wynosi¢ migdzy 17°C

a 20°C. Komfort termiczny jest kwestig dosy¢ indywidualng, jednak dzieci 1 osoby
starsze czgsto czujg si¢ dobrze przy nieco wyzszych temperaturach.



L.6zko powinno by¢ ustawione z dala od kaloryfera. Wygodny materac i poduszka sg
sprzymierzencami dobrego snu.

2. Pilnuj stalych por kladzenia sie spaé i wstawania rano

Swiatto to najwazniejszy wyznacznik czasu, a ekspozycja na nie o niewtasciwej porze
zaburza rytm okotodobowy, nawet jesli tryb zycia jest bardzo

regularny. Aby go wzmocni¢, nalezy w ciggu dnia przebywac¢ w jasno oswietlonych
pomieszczeniach 1 jak najwigcej korzysta¢ ze Swiatla dziennego,

wychodzac na zewnatrz. Wieczorem nalezy natomiast unika¢ ekspozycji na §wiatlo,
réwniez sztuczne.

Powiniene$ wstawac zawsze rano o tej samej godzinie. Dosypianie w weekendy nie
pozwoli nadrobi¢ wszystkich niedoboréw snu z tygodnia.

3. Dbaj o kondycje fizyczng

Zaleca si¢ minimum 30 minut aktywnosci fizycznej przez pig¢ dni w tygodniu. Naj-
lepiej ¢wiczy¢ p6znym popotudniem, czyli okoto godziny 17.00—

18.00. Jesli to niemozliwe na aktywnos¢ fizyczng mozna wybrac¢ inng porg, ale nalezy
zakonczy¢ ja na 2-3 godziny

przed snem. Codzienne, regularne ¢wiczenia poprawiajg gltgbokos¢ snu oraz powo-
duja skrocenie czasu zasypiania.

4. Unikaj kofeiny i nikotyny

Udowodniono, ze substancje stymulujace, takie jak zawarta w kawie 1 napojach ener-
getyzujacych kofeina czy

teofilina, ktora wystepuje w herbacie, moga wplywac¢ niekorzystanie na zasypianie
oraz sen. Wystrzegaj si¢ ich

spozywania w innych porach niz godziny poranne. Jesli palisz papierosy, najkorzyst-
niej bytoby unika¢ palenia

tytoniu na 2-3 h przed zasnieciem. Jesli jednak w Twoim przypadku jest to trudne,
zaplanuj ostatniego papierosa

najpozniej na 30 minut przed snem. Pamig¢taj - nikotyna powoduje, ze Twoj sen jest
krétszy 1 bardzo lekki.

5. Wystrzegaj sie picia napojow alkoholowych poZnym wieczorem

Alkohol — wbrew temu, co si¢ czesto sadzi — nie poprawia snu, ale go pogarsza. Jesli
wypijesz alkohol pdznym wieczorem lub przed zasnigciem,

musisz liczy¢ si¢ z tym, ze Twdj sen bedzie znacznie plytszy, przerywany 1 powodu-
jacy szybsze poranne wybudzanie. Ponadto duze ilosci napojow

alkoholowych mogg spowodowa¢ rowniez problemy z oddychaniem w nocy.



6. Unikaj obfitych positkow przed poloZeniem sie do tozka

Wyrdb sobie nawyk jedzenia kolacji na okoto 2-3 godziny przed snem. Spozywanie
positkow bezposrednio przed zasnigciem, a zwtaszcza tych

obfitych moze spowodowac niestrawnos¢, ktéra zaktoci dobry sen.

Natomiast picie zbyt duzych ilo$ci napojow, zwigkszy ryzyko wybudzania si¢ w celu
oddania moczu, co wplynie niekorzystnie na jako$¢ snu.

7. Unikaj drzemek po godzinie 15

Postaraj si¢ nie wypoczywac¢ w ciggu dnia w pozycji lezacej, gdyz nawet jesli nie
za$niesz, spowoduje to zmniejszenie potrzeby snu 1 trudniej Ci

bedzie zasna¢ o prawidlowej porze. Jesli popotudniu pojawi si¢ zmeczenie, postaraj
si¢ podja¢ aktywnos$¢ fizyczng. Pamigtaj, ze nawet krotka drzemka

po godz. 15:00 moze spowodowac ktopoty z zasnigciem w nocy.

8. Unikaj korzystania ze sprzetow elektronicznych przed snem

Liczne badania wskazujg na zwigzek telewizji, Internetu, gier komputerowych z wy-
stepowaniem zaburzen snu. Ekrany komputerow, telewizorow 1

smartfonow emitujg Swiatlo o niebieskiej barwie, co dla mozgu jest sygnatem $witu,
poczatku dnia. W badaniach naukowych wykazano, ze ich

uzywanie w godzinach wieczornych hamuje uwalnianie melatoniny (zwiazku che-
micznego, ktory reguluje rytm dobowy). Ostatnia godzina przed snem

powinna by¢ przeznaczona na wyciszenie sig.

9. Zrelaksuj sie przed poloZeniem si¢ do tozka

Zanim polozysz si¢ do spania postaraj si¢ wyciszy¢ 1 zrelaksowac¢. Skoncentruj si¢ na
tym, co sprawia Ci przyjemnos¢ 1 wprawia Ci¢ w dobry nastroj.

Mozesz przeczyta¢ ulubiong ksigzke przy rozproszonym $wietle o cieptej barwie lub
postucha¢ spokojnej muzyki.

10. Opusé tozko, jeieli nie moZesz zasngé
Kiedy nie mozesz zasng¢, pojawia si¢ zdenerwowanie. W razie klopotu z zasnieciem
wstan po 15 minutach, idZ do innego pokoju i zajmij si¢ czyms$
innym (nie korzystaj ze sprzgtow elektronicznych). Dhugie lezenie w 16zku w oczeki-
waniu na sen czgsto jest wickszym powodem odczuwanego
nastepnego dnia zme¢czenia, anizeli rzeczywisty brak snu. Waznym objawem niedo-
boru snu sg wahania nastroju. Cztowiek staje si¢ bardziej sktonny
do odczuwania smutku, jest bardziej wrazliwy na bol.
Przestrzeganie zasad higieny snu to najwazniejszy LEK w leczeniu zaburzef snu
Wdrozenie 10 krokow wptynie na Twoj sen 1 odbije si¢ pozytywnie na funkcjonowa-
niu calego organizmu, prowadzac do
poprawy jakosci zycia.

Masz na to wplyw!






