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Na wstepie sprobujmy odpowiedziec na pytanie:
Dlaczego spimy i do czego stuzy nam sen?

,Sen wzbogaca szereg funkcji, w tym zdolnosé uczenia sie, zapamietywania

oraz podejmowania racjonalnych decyzji i dokonywania logicznych wyborow.

(...) Umozliwia spokojne pokonywanie spotecznych i psychologicznych wyzwan
kolejnego dnia.

(...) Wszystkie zwierzeta, w tym ludzie mogq liczyc na specjalny pakiet korzysci
wynikajgcy z korzystania ze snu, miedzy innymi na neurochemiczng kqpiel tagodzqcq
bolesne wspomnienia oraz wirtualng rzeczywistos¢ w ktorej dochodzi do splecenia
dawnej i nowej wiedzy ktéra pozwala na rozbudzenie kreatywnosci.

(...) Wnizszych partiach naszego ciata, sen uzupetnia ,,amuninicje” w uktadzie
immunologicznym pomagajgc w walce z komérkami nowotworowymi,
zapobiegajqc infekcjom i rozwojowi szeregu chorob.

Reorganizuje tez metaboliczny stan oragnizmu, dostrajajac ilosé insuliny do ilosci
cukru krqzgcego we krwi, reguluje apetyt pomagajqc w kontrolowaniu wagi ciata,
wybieraniu zdrowych sktadnikow i powstrzymywaniu sig przed impulsywnymi
wyborami.

(...) Dtugi sen pomaga utrzymaé prawidtowy mikrobiom jelitowy, bez ktorego
nie mozemy sie odzywiac.

(...) Odpowiednio dlugi sen 5cisle wigze sie z wydolnosciq uktadu krwionosnego,
obnizajqc cisnienie 1 utrzymujqc serce w dobrym stanie.

(...) Owszem - zrownowazona dieta i cwiczenia fizyczne rowniez majq kluczowe
znaczenie dla zdrowia, niemniej sen uwaZamy obecnie za istotniejszy od nich.
Zaledwie jedna noc ztego snu wyrzqdza zdecydowanie wigksze szkody fizyczne
i psychiczne niz te wyowytwane przez analogiczny brak aktywnosci fizycznej

. e U
czy jedzenia.

Dr Matthew Walker
w ksigzce ,,Dlaczego spimy. Odkrywanie potegi snu i marzen sennych”
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Czego dowiesz sie z ebooka:

jakie aktywnosci pomagaja Ci dobrze spac¢,

jakie czynnosci przeszkadzaja Ci w zasnieciu,
jakich produktéw spozywczych unikac przed
snem,

jak urzadzi¢ sypialnie aby lepiej sie regenerowac,
jak urzadzenia elektroniczne wptywaja na Twoj
mozg,

jak 16zko na ktérym $pisz wpltywa na Twoj
komfort,

jak Tw@j Tryb zycia i pory aktywnosci wplywa na

jakos¢ Twojego snu?
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SPIS TRESCT:

rozdziat 1

Mata zmiana - duzy efekt. Najprostsze
czynnoSci wplywajace na dobry sen.
(kliknij aby przenies¢ sie do rozdzialu)

rozdziat 2
Warunki w sypialni dla odpoczynku Twojego
umystu.

rozdziat 3
Twoja sypialnia - jak ja urzadzi¢ aby dobrze
spac.

rozdziat 4
Elektronika wokdl Ciebie a jej wplyw na
odpoczynek.

rozdziat 5
Aktywnosé fizyczna - jak wplywa na sen?

rozdzial 6

Praca i aktywnos$¢é umystowa w ciagu dnia - jak
wplywa na odpoczynek? Czego unikac aby
dobrze spaé?

rozdzial 7
Duze zmiany = dlugotrwale efekty. Zadbaj o
twoj rytm dobowy.

rozdziat 8
Slownik pojeé zwiazanych ze snem.
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1. MALA ZMIANA - DUZY EFEKT.

NAJPROSTSZE CZYNNOSCI WPLYWAJACE NA DOBRY SEN.

Warto wiedzieé:

Podstawa procesu zasypiania jest mechanizm naszego
organizmu w ktérym wieczorem naturalnie spada
aktywnos¢ ciata jak temperatura, tetno, cisnienie krwi.

Jest to naturalne przygotowanie do snu - aby przebiegato
prawidlowo musimy unika¢ czynnikéw pobudzajacych -
jak kofeina, teina, alkohol. Wszelkiego rodzaju
psychostymulanty oraz dzialania pobudzjace zaburzaja
wydzielanie hormonu snu melatoniny ktéra odpowiada za
zasniecie oraz jakos¢ snu.

Warto koniecznie zastosowac:

¢ Na minimum 4 godziny przed snem

unikaj picia kawy oraz mocnej herbaty,
yerby i guarany oraz napojow
energetyzujacych.

Na minimum 3 godziny przed snem
unikaj picia alkoholu. Mimo, ze
ulatwia zasypianie to zaburza sen,
uniemozliwiajac wejscie w tzw.
glebokie fazy snu.
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e Unikaj dzialafh wywolujacych silne
pobudzenie emocjonalne
- filmy typu horrrory, thrillery,
gry komputerowe a takze wiadomosci i
newsy moga powodowaé wytwarzanie
hormonu stresu - kortyzolu i
adrenaliny - ktore skutecznie moga
zablokowac¢ zasniecie.

e Lezac w 16zku nie rozpamietuj i nie
analizuj minionego dnia - 16zko
powinno stuzy¢ do spania i powinno Ci
sie kojarzy¢ wylacznie ze snem.

Warto wyprébowac¢:

e Wieczorem warto dobrze nawodni¢
organizm, jednak ostatnie napoje warto
wypié na 2 godziny przed snem - w
taki spos6b aby przed samym poéjSciem
spac udac sie do toalety, tak by wizyty
w niej nie bytly powodem nocnych
wybudzeni.

e Przy 16zku pot6z sobie notes i co$ do
pisania: jesli przyjdzie Ci do glowy
jaki$ pomyst lub zadanie do wykonania
- zapisz je tak aby$ nie musial go
pamietaé. Twoje mysli nie beda krazy¢
wokot nowej idei - bedziesz mogt
spokojnie zasna¢.
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2. WARUNKI W SYPTALNI DLA ODPOCZYNKU TWOJEGO
UMYSLU.

Warto wiedzie¢:

Moébzg dla pelnego glebokiego odpoczynku potrzebuje
warunkéw w ktorych nie jest pobudzany zewnetrznymi
bodZcami. Fakt, ze Spimy nie oznacza, ze nasz umys! nie
pracuje. Moze pracowac i to w dodatku w catkiem
intensywny sposéb. Swiatta, dzwieki lub hatasy moga
wprowadzaé nasz uklad nerwowy w tryb czuwania mimo,
ze $pimy. Oznacza to, ze jako$¢ snu bedzie nieodpowiednia
bo bedzie on niezwykle plytki.

Warto koniecznie zastosowac:
e Unikaj halaséw w sypialni - nie

ustawiaj na noc pralki lub zmywarki
jesli ich dzwieki dochodza do sypialni.

o Jesli mieszkasz a poblizu Zrodel
dzwigku typu autostrada - zamykaj
okno aby stlumi¢ dzwiek.

o Swiatlo wpadajace z zewnatrz z latarni
ulicznych i przejezdzajacych pojazdow
rOwniez przeszkadza naszemu
umystowi - warto przed snem zawsze
zastoni¢ okno zastonami.
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e Odpowiednia temperatura dla snu to
16-18 stopni. Przed snem schlodz wiec
sypialnie i wylacz ogrzewanie.

o Przewietrz pomieszczenie w ktérym
Spisz - mozg potrzebuje dla dobrego

snu tlenu.

Warto wyprébowac¢:

e Rozwigzaniem redukujacym ilos¢
niepozadanego dZwieku w sypialni sa
kotary akustyczne - wyraznie redukuja
wpadajacy z zewnatrz hatas.

« Warto wyprébowac zastony tzw.
blackout - w 100% eliminujace
wpadajace Swiatlo.
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3. TWOJA SYPIALNIA - JAK JA URZADZIC ABY DOBRZE
SPAC.

Warto wiedziec:

Sypialnia powinna by¢ miejscem ktére stuzy dobremu
wypoczynkowi - nie powinna stuzy¢ do pracy lub
rozrywki. Jesli bedziemy ja wykorzystywac do innych
zastosowan niz sen - to utrudni nam to proces zasypiania.
Jesli na przykilad w sypialni w godzinach wieczornych
intensywnie pracujemy przy komputerze to w momencie
zasypiania - beda nas nachodzi¢ mysli zwiazane z praca -
co wydatnie przesunie moment zasniecia. Oznacza, to ze
na poziomie planowania powinnisémy przewidzie¢
sypialnie jako miejsce wolne od urzadzen
multimedialnych, elektronicznych i zwiazanych z praca.

Warto koniecznie zastosowac:

e Jesli to mozliwe nie umieszczaj w sypialni

telewizora - ogladanie filméw przed snem
wydaje sie relaksujace ale w gruncie rzeczy |
podnosi hormon stresu.

Umiesé w sypialni rosliny ktoére
oczyszczaja powietrze - oprocz tego ich
wyglad dziala kojaco i relaksujaco.
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e Aby sen byt gleboki i nieprzerwany - nasze
ciatlo powinno by¢ gteboko zrelaksowane, nie
za$ napiete. Stan glebokiej relaksacji miesni
uzyskujemy dzieki pelnemu
symetrycznemu podparciu ciala oraz wtedy
gdy nasze cialo ma tzw. pozycje
anatomiczng - zapewnic to moze tylko
dobrze dopasowany do nas materac.

Warto wyprébowac¢:

e Zamontuj w sypialni dodatkowe Zrédlo
Swiatla odbitego - czyli takiego ktérego
promienie nie docierajq z zaréwki
bezsposednio do Twojego oka.

e DPostaraj si¢ w sypialni umiesci¢ zarowki
cieplego swiatla oznaczone jako ,,warm
white” o temp. barwowej 2500-3000
Kelvinéw, unikaj w miesjcu snu zaréwek ze
Swiatlem zimnych oznaczonych jako ,,cool
white” posiadajace wartos¢ 4000 Kelvinéw i
wiecej.

e W okresie zimowym warto rozwazy¢ umies-
zczenie w sypialni urzadzenia filtrujacego
powietrze.
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4. ELEKTRONIKA WOKOL CIEBIE I JE] WPEYW NA
ODPOCZYNEK.

Warto wiedzieé:

Urzadzenia elektroniczne w ktérych podswietlenie jest
realizowane przez diody led takie jak telefony i tablety
ale tez monitory emituja duze iloSci Swiatta
niebieskiego ktére dziata pobudzajaco na nasz uklad
nerwowy. Dzieje sie tak, poniewaz Swiatto z duza
iloScig niebieskiego widma to naturalny sygnat dla
naszego mozgu, ze pora przejs¢ w tryb dziennego
czuwania - o poranku eksponowanie sie na takie
Swiatlo jest wrecz wskazane.

Wystarczy wyjs¢ rano na storice na 20 minutowa sesje
aby nabrac energii. Jednak wieczorem kiedy organizm
przygotowuje sie do zasniecia - nie powinnismy
poddawac sie ekspozycji na sztuczne $wiatlo, a jesli juz
to zarowek led cieplych. Odpowiedzialng za
rozpoznanie $wiatla jest melanopsyna.
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Warto koniecznie zastosowaé:

e Unikaj korzystania z telefonu
komoérkowego przed snem. Najlepiej na 2
godziny przed podjsciem spac zaprzestan
przegladac telefon.

e Ekran monitora komputerowego i laptopa
podobnie jak telefon sg Zrédlami
niezdrowego $wiatla niebieskiego lecz maja
wieksza intensywnos¢ - staraj sie co
najmniej na 2-3 godziny przed snem
rozpoczaé czas przygotowania do snu i nie
uzywac ich.

Warto wyprébowac:

e Jesli potrzebujesz obudzi¢ sie o konkretnej
godzinie - zamiast korzystac z telefonu
zaopatrz sie w klasyczny budzik. Na noc
zostaw telefon w innym pomieszczeniu niz
sypialnia, nie beda Cie niepokoié
powiadomienia i wiadomosci przerywajace
Twoj spokdj przed momentem zasniecia.
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5. AKTYWNOSC FIZYCZNA - JAK WPEYWA NA SEN?

Warto wiedzieé:

Aktywnos¢ fizyczna rozumiana jako uprawianie sportu ale
takze praca fizyczna utrzymuje nas w dobrej kondycji: utat-
wia zachowaé poprawna wage, przyspiesza metabolizm
dzieki czemu jest spalany nadmiar weglowoadandw,
pobudza, odpowiada za wytwarzanie hormonéw szczescia
jak endorfina, dziata regulujaco na caty uklad hormonalny.
Jednak nie jest popularng wiedza fakt, ze ruch pomaga w
zasypianiu.

Dzieje sie tak poniewaz wszelka aktywno$¢ fizyczna
zwiegksza tak zwane dzienne , zapotrzebowanie na sen”. Im
jest ono wieksze tym zasypiamy szybciej i glebiej. Jesli mie-
liSmy spokojny lub ,leniwy dzien”, ktéry np. spedzilismy
w bezruchu przed telewizorem - to potrzeba snu bedzie
mala i na pewno znacznie trudniej bedzie nam zasna¢. Na
poziomie intuicyjnym zdajemy sobie z tego sprawe, bo
kazdy z nas na pewno odczul na swojej skorze, ze kiedy
mial bardzo ciezki i pracowity dzien - to ,zasypial na
stojaco” i nie bylo problemu z szybkim zasnieciem.
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Warto koniecznie zastosowac:

e Uprawianie dowolnej aktywnosci
fizycznej bedzie ulatwiac¢ zasypianie.
Moze to by¢ lekki jogging, ciezka
sitownia lub joga, rodzaj wysitku nie ma
wiekszego znaczenia - poprzez
zwigkszanie ,,zapotrzebowania na sen” -
bedzie spato nam sie lepie;.

e Warto jednak pamietacd, ze wytezona
aktywnos¢ fizyczna zwieksza stezenie
hormonéw kortyzolu i/lub adrenaliny
ktoére beda nam przeszkadzaty w
zasdnieciu. Ostatnie éwiczenia wykonaj
wiec co najmniej na 3 godziny przed
snem.

Warto wyprébowac:

¢ Jesli nie masz czasu na sport to
wystarczy 20 minut dowolnej
aktywnosci fizycznej dziennie, moze to
by¢ np. szybki spacer na $wiezym
powietrzu - aby znaczaco zwigkszy¢
Twoje zapotrzebowanie na sen.
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6. PRACA I AKTYWNOSC UMYSEOWA W CIAGU DNIA - JAK
WPLYWA NA ODPOCZYNEK? CZEGO UNIKAC ABY
DOBRZE SPAC?

Warto wiedzieé:

Wiekszos¢ 0s6b, ktore pracuje zdaje sobie sprawe z tego, ze
praca bywa powodem stresu. Mamy tez Swiadomos¢, ze
stan napiecia nie mija zaraz po wyjsciu z pracy. Czy jednak
wiemy, ze stan podenerwowania ktéry odczuwamy jeszcze
w poludnie - moze nam zepsué wieczorny sen? Jak to
mozliwe? Ot6z stres wywoluje zwiekszone wytwarzanie
kortyzolu, ktéry uniemozliwia proces produkcji hormonu
snu - melatoniny. Péki nie zneutralizujemy hormonu
stresu - trudno nam bedzie zasnac¢ a nawet jesli nam sie to
uda - sen nie bedzie wystarczajaco gteboki aby nalezycie
zregenerowac wszystkie nasze uktady.
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Warto koniecznie zastosowac:

o Jesli masz stresujaca prace, to zaraz
po jej zakoniczeniu zajmij sie czyms$
co pozwoli Ci sie zrelaksowaé. Przez
relaks rozumiemy np. aktywnosé
tizyczng, spotkanie towarzyskie,
rozmowy z bliskimi, gry planszowe,
zabawe z psem, praca w ogrodzie,
zajecie sie swoim hobby. Wszystkie te
czynnosci powoduja wytwarzanie
hormonu szczeécia - serotoniny lub
innych hormonéw pomagajacych
pozby¢ sie z organizmu hormonu
stresu jakim jest kortyzol.

o Jesli to mozliwe nie pracuj przed
snem - obcigzenie fizyczne lub
ekspozycja na niebieskie Swiatlo
komputera to tylko czes¢ negatywow.
W czasie pracy jesteSmy pobudzeni co
rowniez powoduje wytwatrzanie
kortyzolu ktéry uniemozliwi spokojne
zasniecie.

Warto wyproébowac:

o Kiedy lezysz w 16zku, nie rozmys$laj o
minionym dniu - to niepotrzebnie
bedzie Cie pobudzad.

o Poldz obok t6zka kartke i dlugopis -
kiedy przyjdzie Ci do glowy jakis
pomyst lub przypomnisz sobie
niezalatwiong sprawe - zapisz to,
zamiast o tym mys$le¢ lub prébowac to
zapamietac. Trudno jest zasnac ,,z
pelna glowa”.

% magniflex

WEOSKIE MATERACE NAJWYZSZE) JAKOSCI



7. DUZE ZMIANY = DELUGOTRWALE EFEKTY. ZADBAJ O
TWOJ RYTM DOBOWY.

Warto wiedzieé:

Nasz wewnetrzny zegar dobowy, zalezny jest od poprawnego
odczytania przez nasz organizm faz dnia. Niezaklocony rytm
dobowy dziala tak, ze rano nas wybudza i daje energie do
dziatania (przez wytwarzanie niewielkich ilosci kortyzolu),
wieczorem za$ hamuje produkcje kortyzolu a zaczyna
produkcje melatoniny. Zaktécony rytm dobowy - czyli taki
ktory nie pokrywa sie z porami dnia powoduje zbyt p6Zna
produkcje melatoniny wieczorem i zbyt p6zna lub zbyt
wczesng produkcje kortyzolu rano. Aby zapewni¢ sobie
efektywny sen najlepiej jesli dopasujemy go do naturalnych poér
dnia. Przed wynalezieniem elektrycznosci nasi przodkowie
spali znacznie lepiej i dtuzej - z przyczyn praktycznych ich
dobowa aktywnos¢ pokrywata si¢ mniej wiecej z cyklem dnia,
mieli wiec dobrze pracujacy zegar biologiczny - ktéry
skutkowat znacznie lepszym i gtebszym snem.
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Warto koniecznie zastosowac:

e Postaraj sie wstawac i klas¢ o
jednakowych porach - to pierwszy
czynnik ktéry pozwoli Ci unormowac
Twoj zegar dobowy.

e Nawet w weekendy staraj sie wstawa¢
tak samo jak w ciagu reszty tygodnia -
Twoj organizm nie wie, ze masz wiecej
czasu w sobote - dla niego to taki sam
dzien. Zmiana czasu pojscia spac i
wstawania w weekend dramatycznie
rozregulowuje zegar biologiczny.

Warto wyprébowac¢:

e Staraj sie unikac¢ drzemek -
rozregulowuja Twoj rytm i zmniejszaja
zapotrzebowanie na nocny sen. Jesli
czujesz, ze musisz skorzysta¢ z drzemki -
nie r6b tego po godzinie 18.00.
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8. SLOWNIK POJEC ZWIAZANYCH ZE SNEM.

MELATONINA
Jest hormonem (neurohormonem) odpowiedzialnym za regulacje naszego cyklu
dobowego. Jest uwalniana przed faza snu, jej zadaniem jest przygotowanie organizmu do
odpoczynku.
Wywoluje w organizmie procesy bezposrednio wpltywajace na sen:
- obnizenie ci$nienia teczniczego,
- obnizenie tetna,
- sennosc.
Wplywa posrednio na inne procesy w ogranizmie:
- odpornos¢ - przez wzbudzanie odpowiedzi immunologicznej,
- procesy starzenia - op6znia je,
- dziata antyoksydacyjnie - neutralizuje wolne rodniki.
Bezposrednie efekty jej dzialania to:
- szybkos¢ zasypiania,
- glebokos¢ snu - poglebia sen, obnizajac poziom aktywnosci mézgu,
- brak wybudzen - cigglosé snu.
Niedobér melatoniny wywotuje:
- problemy z zasypianiem,
- nocne wybudzenia,
- plytki sen nie dajacy poczucia wypoczynku,
- uczucie wyczerpania,
- stany nerwicowe, nadwrazliwos¢,
- nasilenie objaw6éw choréb wspétistniejacych.
Wytwarzanie melatoniny.
Melatonina jest wytwarzana w naszym organizmie przez szyszynke, a takze jest
wytwarzana w oku (przez siatkéwke i soczewke oka), nabtonek jelit i komorki krwi.
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POZYCJA NEUTRALNA LUB ANATOMICZNA KREGOSLUPA
to sytuacja w ktorej kregostup:
- w plaszczyznie czolowej (a osi strzatkowej) jest prosty. (Ruch w plaszczyznie czolowej to
np. sktony boczne).
- w plaszczyznie strzatkowej (osi poprzecznej) sa zachowane jego naturalne krzywizny
(przede wszystkim gléwna krzywizna czyli tzw. , lordoza ledZwiowa”). (Ruch w
plaszyzZnie strzatkowej to np. skton do przodu, zginanie, wyprost).

LA AMLAA A
SR :é 3 PRAWIDLOWA POZYCJA
. }‘)’ A 33 3 KREGOSLUP JEST ULOZONY NATURALNIE,
PODPARCIE JEST IDEALNIE DOPASOWANE
( } / - |
Prosty kregostup w ptaszczyznie czotowej, [\\/\
pozycja prawidtowa - ==

NIEPRAWIDLOWA POZYCJA
TWARDY MATERAC, UCISKANE SA STREFY
RAMION | PASA BIODROWEGO

Nieodpowiednia krzywizna kregostupa,

S 2 NIEPRAWIDLOWA POZYCJA
pozycja nieprawidtowa ZBYT MIEKKI MATERAC, LEDZWIE SIE ZAPADAJA,

KREGOSLUP JEST SILNIE WYGIETY

KORTYZOL
Kortyzol jest nazywany hormonem stresu i rzeczywiScie wytwarza sie¢ w sytucjach
stresowych pomagajac nam rozwigzac trudne sytuacje - odpowiada za lepsze zaopatrzenie
moézgu w paliwo: tlen i cukier.
Jest tez odpowiedzialny za wstrzymywanie proceséw zapalnych, zwieksza wydzielanie
glukozy - podnoszac jej poziom we krwi.
Wytwarzany zbyt dtugo i zbyt czesto moze prowadzi¢ do spadkéw nastroju i depresji,
kiedy jest wydzielany zbyt stabo jesteSmy zbyt meczliwi, ospali i Zle znosimy stres.
Kortyzol jest wytwarzany kazdego ranka zaraz po obudzeniu - pod wplywem Swiatla i
innego bodzca hormonalnego - melanopsyny - pomaga nam nabra¢ energii: podnosi
ci$nienie krwi, tetno i temperature - pozwalajac podotaé codziennym wyzwaniom.
W zdrowym organizmie - wieczorem poziom kortyzolu powinien spada¢ aby umozliwié
wytwarzanie melatoniny odpowiedzialnej za procesy zwiazane ze snem.

MELANOPSYNA
Jest zwiazek znajdujacy sie w ludzkim oku - odpowiedzialny za rejestracje Swiatta
dziennego, ktére stanowi sygnat dla proceséw regulacji cyklu dobowego u ssakow.
Melanopsyna rejestrujac brak swiatta dziennego - wysyla do mézgu sygnat wyzwalajacy
wytwarzanie melatoniny ktéry przyspiesza zasypianie.
Melanopsyna jest to fotopigment z rodziny opsyn, znajdujacym sie w oku, obok czopkéw i
precikéw stanowi drugi system fotodetekgji. Jest wyspecjalizowany w odbiorze wylacznie
$wiatla typowego dla dnia - np. nie reaguje na $wiatto czerwone.
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ADENOZYNA

Nukleozyd purynowy ktéry znajduje sie we wszystkich naszych organach; to zwiazek che-

miczny, ktéry w naszym organizmie ma dwie zasadnicze funkcje:

1. Funkcja w uktadzie sercowo-naczyniowym. Stuzy do przywracanie prawidlowego
rytmu serca a konkretnie normuje rytm zatokowy w napadowym czestoskurczu nadko-
morowym, upraszczajac dziala przeciwarytmicznie.

2. Funkcja w uktadzie nerwowym. Adenozyna w mézgu jest neurotransmiterem, swego
rodzaju noénikiem informacji o zmeczeniu. Mézg w trakcie swojej pracy, wraz z poste-
pem zmeczenia wytwarza adenozyne ktorej czasteczki:

- hamuja wytwarzanie neurotransmiteréw (jak dopamina, noradrenalina, glutaminian, ace-

tylocholina i serotonina),

- spowalniaja metabolizm mézgu,

- obnizaja ci$nienie komoérkowe,

- wywoluje uczucie sennosci,

- stuzy do kontroli dobowego rytmu aktywnosci mézgu (odpowiada za hamowanie pracy

mozgu kiedy jest zmeczony),

- stuzy do ochrony neuronéw przed uszkodzeniem w wyniku stresu oksydacyjnego, niedo-

tlenienia lub niedokrwienia,

- chroni mézg przed ekscytotoksycznoscia czyli toksycznoscia neurotransmiteréw pobu-

dzajacych - gtéwnie glutaminianu (glutaminian w normalnych iloéciach jest niezbedny do

przewodzenia impulséw nerwowych, w zbyt duzych ilosciach jest toksyczny dla mézgu, w

wyniku zalewania neuronéw jonami wapniowymi doprowadza do ich $§mierci).

Nagromadzenie adenozyny wmoézgu odbieramy jako zmeczenie. W czasie snu a w szcze-
golnosci podczas glebokich faz snu adenozyna jest usuwana z naszego mézgu, co skutkuje
poczuciem regeneracji i energii po przebudzeniu.
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