Reguty dobrego snu

REGULY DOBREGO SNU

STALE RAMY SNU

Okazuje sig, ze nie tylko ilos¢ przespanych godzin ma znaczenie - réwnie istotna jest jakos¢ i regular-
nos¢ snu. Nasz organizm lubi rytm, a nasz sen — w szczegélnosci. Dlatego bardzo waznym czynnikiem
wptywajacym na jakos¢ naszego snu, a w konsekwencji samopoczucia, sg regularne pory wstawania
oraz chodzenia spac.

Dlaczego to jest takie wazne? Jezeli raz budzimy sie o 7 rano, a raz o 11.00, to tworzymy sobie jet lag
bez latania samolotem! To troche tak, jakbysmy obudzili sie trzy strefy czasowe od miejsca, w ktérym
zyjemy — to nie wptywa dobrze na nasze samopoczucie. A wiec porady sg nastepujace....

1. Nie ,rozbijaj” por wstawania oraz ktadzenia sie spac o wiecej niz godzine.

Jezeli masz dzieci, regufa jest ta sama — dzieci i nastolatki $pig lepiej, kiedy majg state pory chodzenia
spac i wstawania, a najlepiej, kiedy jest to potaczone z powtarzalnymi rytuatami przedsennymi®.

Termin ,niedzielna bezsennos¢” to powszechnie wystepujacy problem z zasnieciem w niedziele. Wiele
0s0b przypisuje ten problem stresowi towarzyszacemu nadchodzacemu poniedziatkowi w pracy, ale
zapominajg, ze wstali tego dnia o 10.30, a normalnie wstaja o 7.00 rano, nie majg wiec szans na zbu-
dowanie solidnego ,cisnienia na sen”. Innymi stowy, ich oczekiwanie, zeby zasng¢ tego dnia o 22.30,
tak jak normalnie to robig, jest po prostu fizjologicznie niemozliwe.

2, Sypilania ma by¢ tylko do spania

Aby sen zapewniat petng regeneracje, sypialnia powinna stuzy¢ tylko do spania. Niektére osoby do-
piero kiedy potoza sie do t6zka, zaczynajg martwic sie i planowa¢ - to nie wptywa dobrze na ich sen,
poniewaz zaczynaja kojarzy¢ to miejsce ze wzmozong aktywnoscig umystowa. Porada dla nich brzmi:

= Wyznacz czas na martwienie sie i planowanie w ciggu dnia (np. pét godziny o 16.30).

To sprawi, ze bedziesz mégt spokojniej iS¢ spac. W tej sytuacji wiesz juz, ze nic ci nie ucieknie, a na
natretne, trudne mysli masz wyznaczony osobny czas.

= Usun telewizor z sypialni.

Niektére osoby ogladajg w sypialni telewizje i zasypiaja przy wtgczonym telewizorze, twierdzac,
ze wtedy najlepiej $pia. To nieprawda — najlepiej spimy w ciszy, a nasz moézg jest wyczulony na

Copyright by Forum Media Polska Sp. z o.0. strona 1



Reguty dobrego snu

niektore dzwieki w ciggu nocy, np. ludzki gtos. Przykladem sa mamy matych dzieci, ktére potrafig
obudzic sie na pierwszy cichy pisk niemowlaka. U dzieci jest podobnie - telewizja w sypialni nisz-
czy i skraca ich sen. Tym bardziej niepokojace sg wynikéw pewnych badan z 2014 roku, w ktérych
okazato sie, ze 23% siedmiolatkéw ma telewizor w sypialni?!

By¢ moze przekona cie fakt, ze doradcy w sprawach snu topowych sportowcédw (np. Christiano
Ronaldo) dajg im witasnie takie porady: ,Usun swdj wielki telewizor z sypialni”.

Wynies¢ telefon z sypialni na czas snu.

Kiedy nasz telefon lezy koto glowy podczas snu, wyczekujemy podswiadomie na wiadomosci
i powiadomienia. Jestesmy wyczuleni na to charakterystyczne ,brzeczenie” i w konsekwencgji
gorzej $pimy.

Wielu nastolatkéw przyznaje, ze budzg ich powiadomienia o przychodzacych wiadomosciach...
czy o tym, ze ktos polubit ich zdjecie. Wtedy wstaja, odpisuja i ida dalej spac. To jednak sprawia,
ze ich sen, ktory i tak jest statystycznie ztej jakosci¥, zostaje jeszcze bardziej ,poszatkowany”.

A zatem warto wynie$¢ telefon z sypialni, wyciszy¢ go i nastawi¢ budzik. Budziki w smartfonach
majg regulowang gtosnos¢ (potrafig by¢ naprawde gtosne...), wiec wiekszos¢ oséb obudzi sie na
dzwiek takiego budzika nawet z sasiedniego pokoju. Jezeli to nie wystarczy, mozesz poprosic¢
kogos, kto wstaje wczednie w twoim domu, zeby cie obudzit. Jezeli nie masz takiego kogos, to
kup po prostu tradycyjny, gtosny budzik. Jezeli spisz w hotelu, tak jak wielu sportowcoéw, z ktéry-
mi pracuje, to wycisz telefon, potéz go jak najdalej od siebie i owit go kocem lub swetrem, zeby
za bardzo nie ,brzeczat”.

Trzymaj chociaz umiarkowany porzadek w sypialni...

Badanie na szczurach pokazato, ze kiedy szczury spaty w brudnej, nie swojej klatce, spaty gorzej,
dtuzej zasypiaty, miaty wiecej drobnych przebudzen oraz mniej snu gtebokiego i REM®.

3. Spokojny okres przedsenny

Niektdre osoby myslg, ze zasypianie jest jak nacisniecie przycisku OFF. Tymczasem jest to proces bar-

dziej przypominajacy przygotowanie samolotu do ladowania. Warto wiec, aby twdj okres przedsenny
(czyli ok. 45-90 minut przed podjsciem spac) nie byt za bardzo pobudzajacy:

Unikaj pracy na godzine przed snem (np. odbierania maili z pracy).

Unikaj pobudzajacych tresci na twoim smartfonie. Niektérzy pacjenci ogladaja przed snem walki
w klatkach i dziwia sie, ze nie moga zasnac... A przeciez to pobudza, podnosi tetno, wydziela sie
adrenalina - to nie jest stan, w ktérym szybko zapadniemy w sen! Oprécz tego, wiacz filtr Swiatta
niebieskiego i przyciemnij jasno$¢ ekranu twojego telefonu.
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= Unikaj ktétni z partnerem czy dzieckiem na godzine przed snem. Postaraj sie przetozy¢ trudna
rozmowe na kolejny dzien rano lub po potudniu. Wiem, ze czesto ,korci”, zeby od razu rozwigzac
sprawe, pamietaj jednak, ze podczas snu twdj mdzg aktywnie pracuje nad réznymi problemami®,
wiec powiedzenie ,przespij sie z tym problemem” jest dobra porada!

4. Chtodna i zaciemniona sypialnia

W sypialni powinno by¢ mniej wiecej 18 stopni Celsjusza. Nalezy jednak zwréci¢ uwage na indywi-
dualne preferencje - réznice miedzy osobami moga tu by¢ znaczne. Bardzo istotnym czynnikiem
promujacym dobry sen jest ciemnos¢. W sypialni musi by¢ bardzo ciemno - tak, ze nie widzimy
swojej dtoni, kiedy wyciagniemy reke przed siebie. W przeciwnym razie, kiedy na przyktad przez okno
wpadaja swiatta z ulicy, blokuje sie wydzielanie melatoniny, czyli hormonu ciemnosci niezbednego
do tego, aby dobrze spad.

5. Nie idz spac glodny, ale tez nie przejedzony

Nie powinnismy ktas¢ sie spac gtodni, poniewaz istnieje wtedy niebezpieczenstwo, ze bedziemy sie
duzej pizzy, poniewaz nasz ukfad trawienny bedzie wtedy pracowat na petnych obrotach, obnizajac
jakos¢ snu.

6. Nie pij kawy po godzinie 16

Kofeina to stymulant, ktéry dtugo utrzymuje sie we krwi. Jej pétokres trwania (half-life) to 5,5-6 h,
CO 0znacza, ze jeszcze mniej wiecej 6 godzin po wypiciu kawy mamy potowe jej substancji aktywnej
(potowe mocy) we krwi. Badania na szczurach i ludziach pokazuja, ze kawa niszczy sen: mamy po
niej wiecej drobnych przebudzen i mniej snu gtebokiego. Nawet osoby, ktére twierdza, ze kawa nie
niszczy ich snu, poniewaz szybko jg metabolizuja, przewaznie sg w btedzie. Kiedy prosze ich, zeby
przez pare dni wykonali eksperyment i — zamiast o 18.00 — ostatnig kawe pili o 12.00, odczuwaja
zdecydowang réznice w swoim $nie.

7. Nie pij alkoholu przed snem

Wiele oséb uwaza, ze alkohol ich usypia (szczegdlnie piwo ma wielu fanéw wsrdéd zgtaszajacych
sie do mnie pacjentéw z bezsennoscia), ale prawda jest inna. Alkohol sprawia, ze szybciej ,tracimy
przytomnos¢”, natomiast nie jest to petnowartosciowy sen. Podobnie jak po lekach uspakajajacych
(np. benzodiazepinach) czy lekach na sen nowej generacji (np. zolpidem czy zopiklon) po prostu nie
pamietamy przebudzen. Jednak w drugiej potowie nocy, kiedy alkohol jest wyptukiwany z organizmu,
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budzimy sie czesciej niz normalnie. Zdarza sig, ze jesli pacjenci cierpiacy na bezsennos¢ wypija alkohol

przed snem, budzg sie w drugiej potowie nocy i nie moga juz zasng¢. Alkohol zmniejsza ilos¢ snu

REM (kiedy $nimy), dlatego kiedy alkoholik przestaje pi¢, jego organizm prébuje ,odebraé sobie” sen

REM i doswiadcza zywych snow”.

Pamietaj, ze lepsze dla naszego organizmu jest 6 h snu bez alkoholu niz 7,5 h z alkoholem.
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