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Sroda z Profilaktyka - Jak zadbaé o odpowiedni
odpoczynek i regeneracje - odpowiednia higiena snu.

Sen jest podstawowa, biologiczng potrzeba naszego organizmu. Polega na wytaczeniu
aktywnosci osrodkowego ukiadu nerwowego i jego odnowie na poziomie fizycznym. Jak
przebiega sen Wiele os6b mysli, ze podczas snu nic si¢ nie dzieje — po prostu wytaczamy
organizm. Ale dzieje sie wiele! Na sen skladajg sie dwie odmienne fazy snu: faza NREM
oraz faza REM . Obie nastepuja po sobie cyklicznie. Cykl powtarza sie 4-5 razy w ciggu
nocy, co okoto 90 minut. Przejscie wszystkich cykli gwarantuje, ze sen bedzie efektywny.
Faza NREM . W czasie jej trwania mézg wytacza wiekszos¢ funkcji lub zmniejsza ich
nasilenie. Obniza sie cisnienie tetnicze i zuzycie glukozy, spowalnia praca serca. W tej
fazie pojawia sie sen gteboki, w ktérym organizm zaczyna si¢ regenerowac. Faza ta jest
réwniez bardzo wazna dla utrzymania odpornosci organizmu, potrzebujemy jej np., kiedy
jestesmy przeziebieni. Faza REM . W czasie jej trwania pojawiajg sie marzenia senne, ale
tez zapamietujemy, czego sie nauczyliSmy podczas dnia (réwniez nowe zdolnosci
motoryczne, takie jak np. gra w tenisa). Dzigki zwiotczeniu miesni w tej fazie zostaje
usuniete napiecie z podatnych na zmeczenie okolic kregostupa szyjnego i ledzwiowego.
Zwalnia metabolizm, znikajg hormony stresu, do krwi uwalniany jest hormon wzrostu,
ktoéry odbudowuje tkanki i sprzyja gojeniu ran. Faza REM stuzy réwniez emocjonalnemu
radzeniu sobie z problemami poprzedniego dnia — mézg wtedy ,,przepracowuje” trudne
zdarzenia. Co wptywa na dobry sen Liczba godzin snu. Zapotrzebowanie na sen jest
kwestig indywidualng, scisle zalezng od wieku. Zalezy tez od jakosci snu. Tak dtugo, jak
czujesz sie peten energii i dobrze funkcjonujesz w ciggu dnia, masz wystarczajgco duzo
snu. Srednio dorosli $pia okoto 7 godzin dziennie. Niemowleta i nastolatki potrzebuja
wiecej snu. Noworodek $pi nawet do 20 godzin dziennie. Nastepnie potrzeby snu
zmniejszaja si¢ wraz z wiekiem, oprocz tymczasowego wzrostu w okresie dojrzewania.
Nastolatki zwykle musza spac¢ od 8,5 do 9 godzin dziennie, a 60-latkowie zwykle $pig
okoto 6 godzin. Jakos¢ snu. Jednym z jej wskaznikéw jest wydajnosé snu, czyli
informacja, przez jaki czas, ktory spedzamy w t6zku, faktycznie spimy. Obliczamy ja,
dzielgc czas snu przez czas spedzony w t6zku. Dobra wydajnos¢ snu to wiecej niz 85%.
Regularnos¢ snu. Warto chodzi¢ spac¢ i wstawac¢ codziennie o tej samej godzinie.
Kluczowa dla dobrego funkcjonowania organizmu jest zwtaszcza pora wstawania.
Dlaczego warto sie wysypiac latwiej radzisz sobie ze stresem w ciggu dnia pracujesz i
uczysz si¢ efektywniej, bo masz lepsza koncentracje zyskujesz energie i dobry humor
regenerujesz organizm wolniej sie starzejesz wzmacniasz uktad odpornosciowy, dzieki
czemu zmniejszasz ryzyko choréb zmniejszasz ryzyko zgonu z powodu zawatow i
udaréw oczyszczasz moézg z toksyn zmniejszasz ryzyko nadwagi i otytosci (brak snu
zwieksza uczucie gtodu i powoduje apetyt na pokarmy wysokokaloryczne, a zwtaszcza
na stodycze) lepiej radzisz sobie z emocjami. Regularne niedosypianie znacznie zwieksza
ryzyko zachorowania na depresje. Dlatego, jezeli chorujesz na te chorobe, ustyszysz rade
od specjalisty, by dba¢ o sen — jego dlugosé, jakos¢ i regularnosé.

Akademia NFZ opublikowata film o znaczeniu snu dla zdrowia. Ekspert dr n. med. Anetta Lasek-Bal,
konsultant wojewodztwa Slgskiego w dziedzinie neurologii, opowiada, na czym polega dobry sen i jak o
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niego zadbac.

Przeczytaj wiecej na:

https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-dbac-o-dobry-sen
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https://www.youtube.com/watch?v=zpaeOEAs_vU
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-dbac-o-dobry-sen
http://www.tcpdf.org

