~SEN TO ZDROWIE"

Sen ma fundamentalne znaczenie dla naszego zdrowia. Jesli jestesSmy
wyspani, od razu fatwiej nam z usmiechem zaczac¢ dzien.

Przed przystgpieniem do zadan, ktéore wymagajg kreatywnosci,
zawsze warto dobrze sie wyspa¢ - czy to przed egzaminem, wazng
rozmowaq, sprawdzianem, czy innym waznym zadaniem. To wiasnie podczas
spania mdzg moze wiasciwie przeorganizowa¢ wspomnienia, co przekfada
sie na wiekszg kreatywnosc.

Wedtug badan, ludzie majg tendencje do wzmacniania czesci
wspomnien witasnie wtedy, gdy Spig. Dziata to stymulujgco na kreatywne
myslenie po przebudzeniu sie. Odpowiednie wysypianie sie sprawia takze,
ze osiggamy lepsze wyniki w sporcie. Mniej sie meczymy w ciggu dnia,
stajemy sie znacznie bardziej wytrzymali, mozemy przebiec wiecej
kilometréw. Kazdy sportowiec wie, ze kluczem do sukcesu jest odpowiednia
liczba przespanych godzin. Sen poprawia pamie¢. Nawet wtedy, gdy
postanowimy ucig¢ sobie drzemke, umyst pracuje bardzo intensywnie.
By nauczy¢ sie czego$ nowego, warto na koniec nauki przespac sie kilka
minut. Po przebudzeniu, znacznie szybciej przyswoimy niezbedne

informacje.

Jak spa¢, zeby sie wyspac?
Warto ktas¢ sie codziennie o tej samej porze. Dzieki temu
wypracujemy sobie odpowiedni rytm. Kolacje jemy najpdzniej 2-3 godziny

przed potozeniem sie do tdézka.



Zdrowy sen

Nie tylko dtugosc snu, ale jego jako$¢ wptywa na to czy wypoczywamy dobrze.
Najwazniejsze dla naszego odpoczynku sg fazy snu gtebokiego.
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Positek powinien by¢ lekkostrawny. Jezeli czesto chodzimy spad
z petnym zotadkiem lub podjadamy w nocy, szanse na dobry sen znacznie
malejq.

Jesli mamy trudnosci z zasnieciem, mozna postawi¢ na usypiajace
zapachy. Dobrym wyborem bedzie otworzenie okna, gdyz to wtasnie sSwieze
powietrze najlepiej dziata na sen. Alternatywq jest zapalenie kominka
zapachowego. Postawmy na lawende, réze, miete lub jatowiec. W sypialni
powinna panowac temperatura w granicach 18-22 stopni Celsjusza.

Jesli przeszkadza nam hatas na zewnatrz, koniecznie trzeba zakupic
stopery do uszu. Gdy nie mozemy zasng¢ przez ok. 20 minut od potozenia
sie spa¢, warto siegna¢ po ksigzke, postucha¢ spokojnej muzyki lub
odgtoséw natury.

Podczas spania przechodzimy przez okoto pie¢ cykli. Wystarczy
zastanowic sie, o ktérej zazwyczaj sie budzimy, a nastepnie odliczy¢ 7,5 h
- to pora, o ktérej powinniSmy potozy¢ sie spac.

Czesto jest tak, ze nie mozemy zasng¢, gdyz cos$ nas dreczy. Zanim
potozymy sie do tézka, warto przyznac sie przed sobg, na czym polega
problem. Pomoze to w zaakceptowaniu sytuacji i uspokojeniu sie.

W sypialni nie powinniSmy korzysta¢ z telewizora czy komputera.

Warto wyciszy¢ smartfona i nie korzystac z niego tuz przed snem.

Wptltyw snu na nasze zdrowie

Bezposrednim skutkiem niedoboru snu, jak zmeczenie, brak energii,
trudnos¢ ze skupieniem sie, rozdraznienie itp. Konsekwencje te sg tym
wieksze im wiekszy jest brak snu i im dtuzej on trwa.

Ditugotrwate problemy ze snem odbijajq sie negatywnie na zdrowiu.
Wzrasta ryzyko wystgpienia réznych choréb, m.in.:

- depresji, czy innych zaburzen emocjonalnych

- choréb ukfadu krgzenia, nadcisnienia tetniczego

- zaburzen hormonalnych

- cukrzycy

- otytosci.



Problemy ze shem

Problemy ze snem w okreslane sg bezsennoscig - insomnia. Jest ona
problemem coraz wiekszej liczby Polakdéw. Mamy problemy z zasnieciem,
$pimy nerwowo, wybudzamy sie wielokrotnie w ciggu nocy, a rano
wstajemy z t6zek zmeczeni, rozdraznieni i wcigz senni.

I cho¢ zwykle odczuwamy te dolegliwosé¢ jako dokuczliwg, to nie
szukamy jej przyczyn. Bezsennos¢ moze bowiem prowadzi¢ do powaznych

problemdw zdrowotnych.

Najczestsze przyczyny bezsennosci

Szacuje sie, ze nawet okoto 45% dorostych o0s6b doswiadczyto
w swoim zyciu bezsennosci trwajacej przez okres roku lub dtuzej, a okoto
10% cierpi na bezsennos$c¢ przewlekta.

Wsrdod przyczyn bezsennosci wyrdznia sie:

- chrapanie

- obturacyjny bezdech senny

- zaburzenia psychiczne

- nadcisnienie tetnicze

- niewydolnos¢ serca

- astma

- nadczynnos¢ tarczycy

- zgaga

- menopauza.

Bezsennos¢ sama nie zniknie, jesli jej przyczyny lezg w problemach
zdrowotnych, a nie w niezdrowym trybie zycia. Na szczescie zmniejszenie
jej przykrych objawdw jest mozliwe, cho¢ zawsze uzaleznione od rodzaju
problemu bedacego jej przyczyna.

Bezsennos¢, nalezy natychmiast udac sie do lekarza pierwszego
kontaktu, ktory skieruje Cie do specjalisty, zwykle psychiatry, neurologa
lub specjalistycznego osrodka zajmujgacego sie zaburzeniami snu.
Odpowiednia diagnostyka pozwoli poznac¢ przyczyny takiego stanu rzeczy

i zastosowac odpowiednio dopasowane metody terapeutyczne.


https://zdrowysen.info/chrapanie-przyczyny-objawy-skutki-leczenie
https://zdrowysen.info/bezdech-senny

Pozdrawiam.

Anna Listowska


https://samequizy.pl/20-faktow-o-spaniu-znasz-je/

