SRODA Z PROFILAKTYKA
SEN - PRZYJACIEL ORGANIZMU

Dorosty cztowiek przesypia 1/3 zycia, niemowle 2/3.
Nie jest to jednak czas stracony. Sen ma kluczowe
znaczenie dla prawidtiowego funkcjonowania catego
organizmu. Przynosi ulge w chorobie, pomaga zachowa¢
zdrowy wyglad, zregenerowac miesnie i kosci, wptywa
zbawiennie na skotatane nerwy.

FAZY SNU

Na sen sktadajg sie dwie odmienne czesci: faza NREM oraz faza
REM. Obie fazy nastepujg po sobie cyklicznie. Cykl powtarza sie 4-5
razy w ciggu nocy, co okoto 90 minut. Przejscie wszystkich cykli
gwarantuje, ze sen bedzie efektywny.

NREM
W czasie jej trwania mozg wytacza wiekszosc funkciji lub zmniejsza
ich nasilenie. Obniza sie cisnienie tetnicze, zuzycie glukozy,
spowalnia praca serca. Organizm zaczyna sie regenerowac.

REM

To faza, w ktorej wystepujg marzenia senne.
Dzieki zwiotczeniu miesni w tej fazie zostaje
usuniete napiecie z podatnych na zmeczenie
okolic kregostupa szyjnego i ledzwiowego.
Zwalnia metabolizm, znikaja hormony stresu,
do krwi uwalniany jest hormon wzrostu, ktory
odbudowuje tkanki i sprzyja gojeniu sie ran.
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DLACZEGO SEN JEST TAKISTOTNY? f/”\\

Czasami zastanawiamy sie, jakie ma znaczenie dla
naszego zdrowia regularny sen. Badania nie
pozostawiajg ztudzen - zaburzenia snu mogag
prowadzi¢ do powaznych schorzen. Osoby, ktore I"
nie dbajg o to by sie wyspac, sa bardziej podatne
na depresje, otytos¢, cukrzyce, wzrost cisnienia
krwi, choroby serca, a takze nie potrafig sie skupic¢

i sg rozdraznione %

SPOSOBY NA DOBRY SEN ¢

Kazdy z nas choé¢ raz doswiadczyt probleméw z zasnieciem. Jesli zdarzaja
sie sporadycznie, wowczas nie ma powodéw do niepokoju. Jesli jednak

pojawiajg sie prawie kazdej nocy, powinniSmy pomysle¢ o wprowadzeniu
kilku zasad higieny snu, ktére umozliwig spokojny i gteboki odpoczynek:

TROCHE RUCHU - spacer, przejazdzka na rowerze, a moze jogging?
Naukowo udowodniono, ze aktywnos¢ fizyczna w ciggu dnia,
zwtaszcza ta na Swiezym powietrzu, utatwia zasypianie i poprawia
jakosc¢ naszego snu. Warto sprobowac.

STOP NOCNEMU PODJADANIU - organizm zajety trawieniem, nie ma
czasu, ani mozliwosci na regeneracje i spokojny sen - najlepiej
spozywac lekki positek na okoto 2 godziny przed pojsciem spac.

WYLACZ SIE - przed zasnieciem wyitgcz telewizor, odtoz telefon,
komputer odstaw na bok - te aktywnosci wptywaja na nas
pobudzajgco, zdecydowanie lepsza opcja bedzie wyciszenie sie przy
ksigzce lub ¢wiczeniach relaksacyjnych.

WYROB NORME - je$li nie masz mozliwosci
zapewnienia sobie odpowiedniej ilosci snu
w ciggu tygodnia, sprobuj nadrobic¢ go
sobie w weekendy i nalezycie odpoczac.

L& ,f( '” SWIEZO | RZESKO - w sypialni nie moze by¢

za goraco, ani zbyt duszno.

Zt AP RYTM - czyli probuj zasypiac¢ i budzi¢
sie mniej wiecej o tej samej porze - z czasem
organizm sam ztapie rytm.
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