Jak dobrze sie wysypiaé¢?

Kompendium Wiedzy o Higienie Snu

Model Kota
Zdrowego Snu

#MISJA

REGENERACJA



Sen jest absolutnie niedocenianym aspektem
naszego zycia, a jednak krytycznym dla zdrowia,
funkcjonowania mézgu i catego organizmu,
sprawnosci ciata, a takze istotnym dla atrakcyjnosci
czy zachowania.

Poprawiajac jakos¢ snu poprzez skupienie sie na
higienie snu - za pomoca prostych dziatan, szybko
i namacalnie podnosimy poziom naszej energii,
nastrdj i ogdlny stan zdrowia.

W ramach kampanii spotecznej Misja Regeneracja,
we wspotpracy z marka Magniflex, powstato
kompendium wiedzy - ebook o tym jak dobrze spac.

Oddajemy w Twoje rece lekka lekture, jednakze
poparta wnioskami i badaniami naukowymi.
Jesli chcesz pogtebic temat, w dziale Przypisy
znajdziesz zrédta badan, na ktérych opieramy
nasza wiedze.

Na koncu ebooka znajdziesz inspiracje w postaci
bibliografii.

Zycze przyjemnej lektury
i dobrego regeneracyjnego snu.

Przemystaw Mrozik.

Twdrca akcji Misja Regeneracja,
cztonek Polskiego Towarzystwa Medycyny Stylu Zycia.

www.misjaregeneracja.org



http://www.misjaregeneracja.org

Dlaczego $pimy coraz gorzej?

Nowe technologie, ktére
z jednej strony utatwiaja zycie
-z drugiej strony negatywnie
dziatajg na nasze zdrowie.

przemeczenie,
zbyt wysoka aktywnos¢
przed snem 2
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Media cyfrowe pochtaniaja
nas wspierajac tzw.
dopaminowy szlak nagrody,
uzalezniajac nas od
cyfrowych pozytywnych
bodzcoéw i coraz mniej
przebywamy w Swiecie
realnym.

Higiena snu

- odpowiedz na
pogarszajacy sie jakosé
naszego odpoczynku.

Zespot akcji Misja
Regeneracji opracowat
jeden z najbardziej
kompleksowych

i uniwersalnych modeli
higieny snu.

PodzieliliSmy wszystkie
kluczowe
13 aspekty na 4 obszary:

- dziatania w ciggu dnia,
- dziatania wieczorem,

- obszar naszej sypialni,

- aktualny stan zdrowia.
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Q" I. STRES

Stres wptywa bezposrednio

na pogorszenie jakosci snu.

Powoduje wytwarzanie 3 homornow —
kortykoliberyny, kortyzolu i adrenaliny.
Hormony te pobudzaja nas do dziatania,
podnosza tetno, ciSnienie krwi, temperature
ciata. Jesli we krwi znajduja sie te hormony
to zablokowane jest wytwarzane
melatoniny - hormonu, ktéry pomaga nam

zasnac i utrzymac gteboki sen bez przerw.
Sam wysoki poziom hormondw stresu

powoduje, ze jesteSmy pobudzeni
i nie mozemy zasnac.



https://www.magniflex.pl/porady/jak-stres-wplywa-na-nasz-dobrostan

Jak radzié sobie ze magniflax
stresem za pomoc3y
metod psychologicznych?

Staraj sie otacza¢ pozytywnymi ludzmi,
ktorzy dzielag sie swoim pozytywnym
nastawieniem.

Utrzymuj kontakt z rodzing

lub z przyjaciétmi, na ktérych mozesz liczyé.
Ograniczaj relacje, ktére zabierajg Ci energie
i demotywuja Cie.

Zawsze prébuj znajdowa¢ motywacje

do dziatania w sobie — zamiast swiata
zewnetrznego. Doceniaj swoje mocne strony,
przypominaj sobie swoje sukcesy

i swoje umiejetnosci.




I. STRES

Postaraj sie spojrze¢ na trudna sytuacje z innej
perspektywy. Wyobrazajac jg sobie oczami
innej osoby mozesz dostrzec rozwigzanie

i stwierdzisz, ze skala problemu jest mniejsza.

Zyj w zgodzie ze swoimi potrzebami
i wartosciami. Zaspokajanie potrzeb
innych z pominieciem swoich
jest zrédtem statego napiecia.

Wyprébuj medytacje -
jest niezwykle silnie wyciszajaca.

Jesli préobowates wszystkiego,

a wysoki poziom stresu

sie utrzymuje - skorzystaj z porady
psychologa |lub psychoterapeuty.

X
magniflex



I. STRES

Jak radzi¢ sobie magniflex
ze stresem za pomoc3y
dziatan fizycznych?

Stosuj lekka akywnosé fizyczng.
Serotonina i endorfina wytwarzajgce
sie w czasie wysitku kojg nerwy
hamujac wytwarzanie kortyzolu.

Prostymi dziataniami dziatajagcymi
silnie antystresowo jest: czytanie
ksigzek, stuchanie lubianej

ale spokojnej muzyki, spacery,
hobby - robétki reczne.

Uprawiaj joge lub stretching.




I. STRES

Wypijaj spore ilosci wody —
sg niezbedne do prawidiowego
funkcjonowania mézgu.

Jedz zdrowo - zapewniaj sobie
witaminy, sole mineralne i tryptofan,
z ktérego powstaje serotonina.

Wyprébuj techniki mindfullness
oraz ¢wiczenia spokojnego
oddechu.




I. STRES

Czego nie robi¢, aby
obnizyé wieczorem
poziom stresu?

Nie analizuj przed snem

minionego dnia.

Jesli robisz plany na nastepny

dzien - zapisz je na kartce

zamiast trzymac w pamieci.

Unikaj dtugiego

przegladania social medidéw.
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https://www.magniflex.pl/porady/jak-sen-pomaga-pozbyc-sie-stresu

1. AKTYWNOSC W CIAGU DNIA

(
Odpowiednia\@
aktywnosé

w ciggu dnia.

Czy wiesz, ze podjecie

odpowiednich aktywnosci w ciggu

dnia pozytywnie wptywa na sen?
Dziatania fizyczne jak ruch, sport,
zwyczajne chodzenie, ale takze
praca umystowa moze utatwiaé
zasypianie i wspiera gteboki
regenerujacy sen.

Jak aktywnosé wspiera sen?
Odpowiada za to kilka
mechanizmdow jednoczesnie.

magniflex


https://www.magniflex.pl/misja-regeneracja/jak-aktywnosc-fizyczna-wplywa-na-jakosc-snu

1. AKTYWNOSC W CIAGU DNIA

Pierwszy — najpopularniejszy

mechanizm, w ktérym aktywnos¢

wspiera zdrowy sen polega na tym, Mechanizm

ze lekka aktywnos¢ ruchowa (cardio)

hormonaliny

— najlepiej taka, ktéra lubimy
powoduje wytwarzanie hormonu
szczescia czyli serotoniny.

ruch Z serotoniny jest wytwarzana

* niezbedna do uzyskania gtebokiego

snu i szybkiego zasypiania -

serotonina melatonina - hormon snu.
Jesli uprawiamy sport w odpowiedni

* sposéb prawdopodobnie bedziemy

. mieli nie tylko dobry humor, ale takze
melatonina wiasciwy poziom melatoniny, ktéry
* pomoze nam spac gteboko.

szybsze giebszy
zasypianie o sen %
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serotonina

Lekka aktywnos¢ fizyczna

* chroni tez przed stresem.
Ruch obniza poziom kortyzolu,

Leort=ol czyli hormonu odpowiedzialnego
Za uczucie napiecia i stresu.

szybsze + brak . £ .
zasypianie wybudzen '

Kortyzol jest jednym

z najsilniejszych czynnikéw
uniemozliwiajacych zasniecie.
Kiedy jestesSmy pod jego wptywem
czujemy pobudzenie, a w jego

obecnosci nie moze wytworzyc¢ sie

melatonina niezbedna dla snu.



1. AKTYWNOSC W CIAGU DNIA

ruch

v

aminokwas
GABA

\{

szybsze + skuteczniejsza
zasypianie regeneracja

Aktywnos¢ fizyczna dodatkowo
powoduje uwalnianie do naszej krwi
aminokwasu GABA, czyli kwasu
gamma-aminomastowego, ktéry

dziata wyciszjaco, utatwia zasypianie,

zwieksza wytwarzanie hormonu
wzrostu oraz kontroluje wydzielanie
insuliny.
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1. AKTYWNOSC W CIAGU DNIA

[ ]
Im wiecej pracujesz fizycznie MeChanlzm
lub umystowo, tym wiecej w twoim naporu snNnu

mozgu w ciggu dnia powstaje

neurotrasmitera o nazwie
ADENOZYNA. To witasnie on
powoduje, ze im wiecej energii
zuzywamy, tym bardziej czujemy sie
senni, a po wyjatkowo aktywnym
dniu mamy poczucie,

ze ,zamykaja nam sie oczy”.

Dzieje sie tak, poniewaz
adenozyna dziata silnie hamujaco
na caty nasz uktad nerwowy,

aby go chronic¢ i wrecz zmusza
nas do odpoczynku.

X
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magniflex

Wysoki poziom adenozyny
u 0s6b aktywnych
przyspiesza zasypianie.

Brak aktywnosci w ciggu
dnia powoduje niski poziom
adenozyny i zwieksza
aktywnos$¢ noca.

1. AKTYWNOSC W CIAGU DNIA

Kiedy jesteSmy mocno
zmeczeni oznacza to, ze mamy

wysoki poziom adenozyny — ktdra

jest usuwana wtasnie podczas snu.

Jesli $pimy za krétko i rano

czujemy sie senni po obudzeniu

jeszcze przez 1,5 h to znaczy,
ze adenozyna nie zostata w petni
wymieciona z naszego mozgu.
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1. AKTYWNOSC W CIAGU DNIA

Aktywnos¢ na otwartej przestrzeni,
najlepiej w otoczeniu natury
wywotuje dwa kolejne pozytywne
efekty. Ekspozycje na stonce — ktore
wptywa na wytwarzanie witaminy D,
a ta z kolei wspiera przemiane

tryptofanu w serotonine - hormon

szczescia. Jednym stowem na stoncu
czujemy sie lepie;j.

Aktywnosc¢

na $wiezym powietrzu
zwieksza natlenienie krwi

i dotlenienie moézgu -
poprawiajac jego kondycje.
Dobrze dotleniony mézg
zasypia szybciej.

%
magniflex



1. AKTYWNOSC W CIAGU DNIA

Réb mite rzeczy: spotykaj sie
ze znajomymi, stuchaj muzyki,
graj w gry planszowe — wszystko

to podnosi poziom serotoniny,
ktéra wplywa pozytywnie na
poziom hormonu snu
melatoniny.




I1l. RELAKS

Jakie proste dziatania
pozwolj Ci sie skutecznie
zrelaksowac¢?

Lekka aktywnos$é fizyczna -

na przyktad spacer.

Czytanie - silnie obniza tetno i uspokaja.
Oczywiscie czytanie literatury, nie zas wia-

domosci na portalach internetowych.
Odpowiedni oddech. Mozesz stosowaé

¢wiczenia oddechowe - jednak
najwazniejsze jest, aby pamietac, ze
oddech powinien by¢ regularny i gteboki.

@® Rozmowa z przyjacielem, rodzina.

® Zajecia manualne - malowanie, rysowanie,
majsterkowanie, praca w ogrodzie.

@® Gra planszowa ze znajomymi.



https://www.magniflex.pl/porady/jak-kapiele-lesne-wplywaja-na-sen

I1l. RELAKS

Bardziej
Zaawansowane
techniki relaksacji

Joga - wspiera oddychanie -

dotlenia, rozcigga miesnie i powiezi.
@ Cwiczenia relaksacyjne -
trening autogenny.
@® Praktykowanie mindfulness -
kiedy poznasz trening uwaznosci —
mozesz go stosowaé w kazdej sytuacji
przez caty dzien.
@® Wizualizacja - wyobrazanie sobie
kojacych miejsc jak np. las, plaza
nad morzem o zachodzie stonca.

[ e
magniflex




I1l. RELAKS

.

- Ty

Pamietaj!
Bezczynnos$é nie jest
formg3 relaksu -

nie wptywa na wytwarzanie
serotoniny, a predzej

czy pozniej konczy sie
analizowaniem minionych
zdarzen - co moze byé i S
stresujace. “Q :

Ciezki trening sitowy wywoluje
silny wyrzut kortyzolu -
dlatego nie jest zalecany wieczorem —
jesli chcesz sie na niego zdecydowac,
to co najmniej na 2 godziny

przed snem.

So(

magniflex



I1l. RELAKS

Pojecie relaksu przed snem
obejmuje takze kwestie
uspokojenia mysli

Kiedy lezysz w t6zku nie planuj jutra
i nie podsumowuj minionego dnia -
zrob to wczesniej.

@ Poldz sobie obok t6zka kartke i dtugopis -
jesli przypomnisz sobie, ze cos trzeba
zatatwié, to od razu to zapisz -
nie bedziesz musiat tego pamietac,

a poniewaz twoja pamieé nie bedzie
zaprzatnieta niepokojaca mysla,

tatwiej Ci bedzie zasna¢.

\\' » 4
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https://www.magniflex.pl/porady/jak-wyciszyc-sie-przed-snem

IV. PRZEMECZENIE

Przemeczenie,
ktore mOie Ciezki trening przed snem
przeszkadzaé podnosi tzw. stres metaboliczny.
° ° Kiedy ciato podejmuje aktywnos¢

W zasyplanlu' fizyczna, podnosi sie cisnienie
krwi, jego temperatura oraz tetno.

Przy treningu sitowym aktywizuja

sie réwniez hormony takie jak

kortyzol czy adrenalina, ktére

uniemozliwiaja szybkie zasypianie

i wytwarzanie hormonu snu -

melatoniny.


https://hpba.pl/trening-przed-snem/

Lekki trening cardio pomaga
przygotowac sie do snu -

podnosi sie bowiem poziom
natlenienia mézgu i wytwarza
sie serotonina i hamujacy
neurtotransmiter GABA.




IV. PRZEMECZENIE

Pamietaj o tym, aby pomiedzy
snem a treningiem wygospodarowac

minimum godzine na wyciszenie

organizmu - powrét tetna do strefy
spoczynkowej i ustabilizowanie
poziomu adrenaliny. Im ciezszy
trening tym wieksza przerwe

warto zastosowac miedzy nim

a momentem pdjscia spac .




IV. PRZEMECZENIE

Jesli uprawiates lekkie
¢wiczenia cardio — 1 godzina
odpoczynku moze wystarczyc,
jednak jesli uprawiates trening
oporowy to 2 godziny, a nawet
3 godziny odpoczynku beda
bardziej optymalne

dla Twojego snu!

Jesli uprawiasz sporty
takie jak tréjboj sitowy,

crossfit lub budujesz mase

miesniowa — najlepsze bedzie
przeniesienie treningu

na godziny poranne

lub wczesnopopotudniowe.




IV. PRZEMECZENIE

Dla wielu oséb lekkie

éwiczenia jak np. bieganie,

chéd, fitness, joga przed snem
mMoga przynies¢ bardzo pozytywny

skutek nasenny pod warunkiem
jednak, ze s3 wykonywane
W niskich strefach tetna 1-3.

STREFY TETNA

1 rozgrzewka
50-60% HRMax

2 spokojna
60-70% HRMax

3 aerobowa
70-80% HRMax

4& progowa

5 anaerobowa
maximum



IV. PRZEMECZENIE

Cwiczenia w niskich

strefach tetna nie wywotuja
wytwarzania kortyzolu i adrenaliny,
za to pozwalaja odreagowaé
napiecia i emocje, ktére
nagromadzity sie w ciggu dnia

za sprawa wytwarzania hormonu

szczescia serotoniny

i neurotrnasmitera GABA.

Z serotoniny jest wytwarzana
melatonina - czyli hormon snu,
a GABA czyli kwas
Gamma-Aminomaslowy
odpowiada za wyciszenie

organizmu, wytwarzanie

niezbednego dla regeneracji

hormonu wzrostu.

e M
magniflex



IV. PRZEMECZENIE

Pamietajmy takze o tym,

ze po ciezkim treningu trzeba
uzupeinié kalorie - nie powinnismy
iS¢ spac¢ z odczuwalnym gtodem,

bo to takze przeszkodzi nam w $nie.
Dlatego warto zaplanowac
aktywnosci w taki sposdb, ze jesli
mamy w planie ciezszy trening,

to trzeba do niego dotozy¢ positek,
po ktérym trzeba miec¢ czas
na trawienie min. 2 godziny.

_ %
magniflex



V. DIETA

Co jesé,
aby lepiej spaé¢?

Co jes¢ w ciggu dnia, aby lepiej spac

W ciggu nocy?

RYBY - ttuste zawierajg kwasy omega-3
(ALA, EPA i DHA), ktére wyciszajg uktad
nerwowy. Wysokie stezenie kwasu DHA
znaczgco podnosi poziom melatoniny przed
snem - utatwiajac zasypianie i wydtuzajac
catkowity czas snu. Gatunki ryb zawierajace
duzo kwaséw omega-3 to tosos, pstrag,
makrela, sledz.

ORZECHY - s3 doskonaty zrédtem kwasow
omega-3 - zawieraja tez sporo magnezu
niezbednego do prawidtowego

funkcjonowania mézgu oraz tryptofanu i

melatoniny.



V. DIETA

Co jesé, "‘

aby lepiej spaé¢?

B
Yy

Co jes¢ w ciggu dnia, aby lepiej spac
W ciggu nocy?

@® PIECZYWO PELNOZIARNISTE - jest
dobrym zrédtem weglowodanow
i zawieraja sporo magnezu.

@® WISNIE - zawieraja sporo melatoniny
odpowiedzialnej za regulacje snu.

@® BANANY - sg doskonatym zrédtem
tryptofanu niezbednego do produkcji
hormonu snu.

@ SERY - s3 bogatym zrédtem tryptofanu

oraz zawieraja witamine E.

S,(

magniflex



V. DIETA

Napoje przed snem, dzieki ktérym

bedziesz spac lepiej:

@® woda - w czasie snu tracimy jej duzo -
warto wiec jg uzupetnic.

@® napar z rumianku - rozluznia i dziata
antystresowo pomagajac zasna¢, polecamy
tez napary z melisy, koztka lekarskiego
i passiflory.

@® sok wisniowy - zawiera melatonine. By

@ zielona herbata - najlepiej bezkofeinowa - f ~f

redukuje stres i odpreza umyst.




V. DIETA

Napoje przed snem, dzieki ktérym
bedziesz spac lepiej:

@® mleko - najlepiej ciepte - wptywa na
wytwarzanie serotoniny i melatoniny,
ktére utatwiajg zasypianie.

@® mleko "ksiezycowe" - czyli doprawione
kurkuma, imbirem, cynamonem, gatka
muszkatotowa i miodem - dziata usypiajaco
i relaksujaco - ten zestaw przypraw pobudza
wytwarzanie serotoniny i tryptofanu

potrzebnego do produkcji melatoniny.

e

magniflex



V. DIETA

Na to zwro¢ uwage
przed snem!

Ostatni positek zjedz nie pdzniej

niz 2 godziny przed snem - trawienie w
czasie snu przeszkadza w regeneracji.

@ Niezdrowa dieta przeszkadza we $nie —
dieta uboga w witaminy i sole mineralne
uniemozliwia prawidtowe funkcjonowanie
maozgu we Snie — poprzez niedostateczne
wytwarzanie hormondéw bioracych udziat
w prawidiowym $nie jak serotonina
i melatonina.

@® Kawa po godzinie 17.00 — splyca sen
i pogarsza znacznie jego jakosc.

@® Alkohol - choé przyspiesza zasypianie
bardzo mocno skraca czas gtebokiego
snhu oraz prowadzi do zaburzen

snu REM.



magniflex

Warto
trzymac¢ sie
3 zasad
dotyczacych

VI. REGULARNOSC POR SNU

DLUGOSC SNU.

Utrzymuj witasciwa dtugosc¢ snu.
Dorosty cztowiek, aby zachwowacé
zdrowie i sprawnosé, powinien spac
minimum 7,5 godziny.

PORY SNU.

Twoj rytm dobowy - czyli godziny,

w ktérych zasypiasz, powinny pokrywac
sie z porami dnia i nocy. Jesli budzisz sie
o poranku, bedziesz mie¢ odpowiednia
ilos¢ energii.

REGULARNOSC.

State pory zasypiania

i wstawania owocuja gtebszymi
fazami snu gtebokiego.



Aktualne badania naukowe wskazuja, ze dorosty

cztowiek, aby zachowac¢ zdrowie fizyczne, intelektualne,
odpowiednia jako$¢ systemu odpornosciowego

i odpowiednia szybko$é metabolizmu, powinien spaé

7,5 godziny. Dzi$ wiadomo, Zze mitem jest opinia,

iz ,niektérym wystarcza 5 godzin snu, bo dobrze sie czuj3”
- $rodki psychoaktywne i wysoki poziom pobudzenia

moga maskowac naturalng siedmiogodzinng potrzebe
snu, jest ona jednak nieodwotalna. Warto tez wzig¢ pod

uwage, ze zbyt dtugi sen takze jest niekorzystny dla
naszego zdrowia, a w szczegdlnosci
uktadu krwionosnego.




. REGULARNOSC POR SNU

Wielu badaczy, m. in. dr Matthew Walker
poréwnuje deficyt snu do kredytu,
ktéry zaciggamy od naszego ciata.
Kredyt ten zawsze kiedys trzeba bedzie

sptaci¢, a im jest wiekszy, tym wieksze
beda odsetki w postaci choréb,
takich jak cukrzyca, nowotwory ztosliwe

i choroby neurodegeneracyjne,
jak choroba Parkinsona i Alzheimera.




Jesli Twoj sen mniegj wiecej

pokrywa sie z porami dnia i nocy -
nie tylko bedziesz lepiej spat, ale takze
bedziesz miat znacznie wiecej energii
o poranku. Jest tak poniewaz swiatto

stoneczne w godzinach 9.00.-13.00
zawiera najwiecej promieni widma
niebieskiego, ktére pobudzaja
nasz mézg do dziatania.




VI. REGULARNOSC POR SNU

Dzienne swiatfo jest bodZzcem

do wytwarzania niewielkich ilosci
kortyzolu, ktéry podnosi cisnienie,
temperature, tetno wspierajac nasza

aktywnos¢ intelektualna. Swiatlo

popotudniowe zawiera wiecej
promieni widma czerwonego,
ktore dziataja hamujaco na nasz
ukfad nerwowy.




VI. REGULARNOSC POR SNU

REGULARNOSC

Jesli zasypiasz w regularnych
porach Twéj moézg bedzie
lepiej zarzadzat czasem snu —
Twoje fazy snu gtebokiego
odpowiedzialnego za regeneracje
beda dtuzsze i gtebsze, podobnie
fazy snu REM odpowiedzialnego za
zapamietywanie takze beda
dtuzsze. Kiedy Twéj mdzg nie jest
przyzwyczajony do regularnosci —
nie jest w stanie optymalnie
wykorzystac¢ czasu snu, traktujac
go jak dorazna przypadkowa
drzemke.

ARTYKUL
NA TEN TEMAT



https://www.magniflex.pl/porady/mala-ilosc-snu-i-nieregularne-pory-zasypiania-czyli-jak-spac-kiedy-pracujesz-w-systemie-zmianowym-lub-masz-male-dziecko

VII. UNIKANIE NIEBIESKIEGO SWIATEA

%,
%

AT

Swiatto dzienne, ktére zawiera
widmo niebieskie — jest nam
potrzebne do prawidtowego
funkcjonowania w ciggu dnia.
Promienie stoneczne wpadajace

do naszego oka sa rejestrowane Jak éwiatl»o
przez specjalny fotopigment A A o
niebieskie

melanopsyne, ktéra wysyta
informacje dla moézgu, ze trwa
pora dziatania.



VII. UNIKANIE NIEBIESKIEGO SWIATEA

O zachodzie stonca

ilos¢ widma niebieskiego w
Swietle dziennym spada.
Przestajemy rejestrowac
Swiatto niebieskie, organizm
przygotowuje sie do snu —
zaczyna wytwarzacé

melatonine - hormon snu.




VII. UNIKANIE NIEBIESKIEGO SWIATEA

unikanie niebieskiego
Swiatta
o
DOBRY
' SEN '-

Jesli korzystamy

\l/,
AAY

z urzadzen elektronicznych
takich jak telefony czy
tablety — oczy rejestruja
duzg ilos¢ swiatta
niebieskiego, a mézg
zaczyna funkcjonowacd

tak, jak w ciggu dnia - nie

mozemy zashac.



https://www.magniflex.pl/porady/jak-swiatlo-niebieskie-wplywa-na-zasypianie


VII. UNIKANIE NIEBIESKIEGO SWIATEA

Jak
przyg°towac S Ogranicz przed snem
do snu? wigczanie $wiatet

o wysokiej intensywnosci.

Na 2 godziny przed
snem unikaj wpatrywania
sie w telefon lub tablet.

Jesli koniecznie wieczorem musisz
np. pracowac przed komputerem -

mozesz zaopatrzy¢ sie w okulary

‘6 z filtrem blokujacym
niebieskie swiatto.




Komfort w té6zku.
Odpowiednie
podparcie

Odpowiednie podtoze, na ktérym
$pimy czyli materac i poduszka -
powinny zapewnic¢ takie podparcie,
ktére pozwoli nam wejs¢ w giebokie
fazy snu. Dzieki temu odczuwamy
komfort - nasze miesnie moga sie
rozluznic¢ i zrelaksowac.

Niewfasciwie dobrany materac
powoduje wysokie napiecie
miesniowe, ktére uniemozliwia
utrzymanie gtebokiej fazy snu
w odpowiedniej dtugosci.

Ta zas odpowiada zas za procesy
regeneracyjne w naszym ciele.

%

PRZECZYTAJ
ARTYKUL
NA TEN TEMAT

magniflex


https://www.magniflex.pl/porady/jak-materac-wplywa-na-twoje-zdrowie-i-twoj-sen


VIII. WEASCIWE PODPARCIE

Dobre podparcie to sytuacja, w ktérej niezaleznie
od sposobu, w jaki $pimy, nasze ciato ma tzw. pozycje
anatomiczng - czyli taka, w jakiej swobodnie stoimy.

Zachowana jest jednak krzywizna w osi strzatkowej czyli lordoza
- naturalne wygiecie naszych plecéw jest zachowane.

Materac zbyt twardy - zmusza kregostup do tzw. przeprostu,
uciskajac plecy na wysokosci topatek i zmuszajac miesnie
ledzwi do ciggtej pracy (ledzwia pozostaja w powietrzu).

Materac zbyt miekki - ciato zapada sie powodujac
ucisk na kregi w pasie piersiowym.




VIII. WEASCIWE PODPARCIE

Kiedy $pimy na boku nasz kregostup w ptaszczyznie
czotowej powinien by¢ catkowicie prosty.

Materac jest odpowiedni gdy kregostup i jego przedtuzenie
w linii szyja — gtowa tworza linie prosta. Taka pozycja gwarantuje

idealny wypoczynek i regeneracje.

Materac zbyt twardy - uciskane sg ramiona i uda,
rano mozemy odczuwac dretwienie konczyn i béle stawdw.

Materac zbyt miekki - sSrodek naszego ciata bedzie sie
zapadat - rano bedziemy odczuwac bdl kregostupa.



https://www.magniflex.pl/porady/jaki-materac-na-bol-kregoslupa-ledzwiowego

VIII. WEASCIWE PODPARCIE

MagniStretch

W - >§>>§ ->
(1) (2] (5]

Pod wplywem ciezaru ciata Miesénie rozluzniaja sie, Materac relaksuje miesnie,
specjalny system lamel kregi wracaja odblokowuje spiete nerwy,
piany Stretch delikatnie sie do poprawnej pozycji, poprawia ukrwienie,
rozcigga. a dyski miedzykregowe zapewnia anatomiczna
zostaja nawodnione pozycje spania.
i odzywione.

PRZECZYTAJ

I
% magniflex ARTVRUL
WEOSKIE MATERACE NAIWYZSZE) JAKOSCI NA TEN TEMAT



https://www.magniflex.pl/materace-piankowe/kolekcja-magnistretch

VIII. WEASCIWE PODPARCIE

MagniCool

Tysigce innowacyjnych Optymalny mikroklimat Efektem jest
czasteczek zapewnia wysokiej jakosci regenerujacy
skutecznie tatwiejsze zasypianie sen ilepsza odpornosé

reguluja temperature. i poprawia gteboki sen. organizmul.

PRZECZYTAJ
ARTYKUL

% magniflex

WLOSKIE MATERACE NAIW

NA TEN TEMAT



https://www.magniflex.pl/materace-piankowe/kolekcja-magnicool

VIII. WEASCIWE PODPARCIE

Dolce Vita

TWA RDA

MIEKKA TWARDA

Piana Memoform Dwa rdzenie Termoregulacyjny
zapewnia pozwalajg dobraé pokrowiec zapewnia
rozluznienie ciata indywidualny komfort odpowiedni mikroklimat
dla kazdego z uzytkownikéw. gwarantujacy niezaktécony
sen.

i nie przenosi drganh.

PRZECZYTAJ

‘J\’/muﬂf@( ARTYKUL
NA TEN TEMAT

WLOSKIE MATERACE NAJWYZSZE] JAKOSCI



https://www.magniflex.pl/materace-piankowe/kolekcja-dolce-vita

IX. CIEMNOSC

Zaciemnij
sypialnie!

Czy wiesz, ze swiatlo w sypialni

bedzie Ci przeszkadzaé we $nie?
Nawet niewielkie ilosci Swiatta

w sypialni obnizaja ilos¢ wytwarzanego
hormonu snu — melatoniny -
wptywajac negatywnie na gtebokos¢
snu. Dzieje sie tak dlatego, ze nasze
powieki przepuszczajg czesc¢ sSwiatta,
ktére staje sie dla mdézgu sygnatem, ze
czas na aktywnos¢, wiec melatonina
przestaje by¢ produkowana.

x|

magnifle



IX. CIEMNOSC
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Czy wiesz, ze szkodliwym zrédiem
Swiatta moze by¢ nie tylko lampka
nocna i telewizor, ale tez:

@ uliczne latarnie,
@ przejezdzajgace samochody

@ oraz ksiezyc.




IX. CIEMNOSC

Ogranicz ekspozycje na Swiatlo

i zacznij spaé lepiej!
Proponujemy wykorzysta¢ w sypialni:
@ zastony zaciemniajace lub
@ zaciemniajaca maske na oczy do
spania
@® wytaczanie nawet stabych zrédet
Swiatta takich jak lampki nocne
i telewizor.

Zrédto:

Dlaczego spimy. Odkrywanie potegi
snu i marzen sennych

Walker Matthew

Wydawnictwo Marginesy, 2019

s. 308



https://komfortsnu.pl/znaczenie-ciemnosci-w-sypialni/


X. CISZA

Czy wiesz, ze hatas
przed snem psuje
Twoj sen?

Jesli znajdujesz sie przed snem
W gtosnym pomieszczeniu lub stuchasz
dos¢ dtugo gtosnej muzyki to:

@ dtuzej zasypiasz,

@ W czasie snu Twoje fazy REM s3g
krotsze lub moga w ogdle
nie wystapic.




X. CISZA

Czy wiesz, ze jesli styszysz w nocy
dzwiek powyzej 55dB, to Twdj mdzg jest
w stanie aktywnosci — tak naprawde nie Spi.

Co wytwarza dzwiek na poziomie 55dB:

@ dzwiek pralki lub wiréwki,

@ suszarka

@® tramwaj czy motocykl,

@ telewizor,

@® partner, ktéry chrapie.
Dzwieki emitowane przez te zrédta sa
szczegodlnie niebezpieczne, jesli trwaja
dtuzej i powtarzaja sie - wtedy pobudzaja
Twdj mdézg | mimo, ze $pisz — sen traci swoje
wiasciwosci regeneracyjne. ©

magniflex



X. CISZA

Co robié,
aby lepiej spa¢?

Wytacz przed snem radio i TV.

Wycisz telefon.

Zamknij okno, jesli z zewnatrz stale
dobiega hatas.

Nie zostawiaj na noc wiaczone pralki,
jesli jest w poblizu Twojej sypialni.
Zatyczek do uszu uzywaj w
ostatecznosci - stosowane dtugofalowo
zwiekszaja czujnos¢ Twojego stuchu na
bodzZce - moze to potem utrudnic Ci
zasypianie bez zatyczek.

Zrédto:
Dlaczego $pimy. Odkrywanie potegi
snu i marzen sennych
Walker Matthew
Wydawnictwo Marginesy, 2019
s. 384

L a
magniflex


https://www.amplifon.com/pl/o-nas/blog/jak-halas-wplywa-na-sen


XI. TEMPERATURA

Temperatura
w jakiej $pisz wplywa na
jakos$é Twojego snu

Czy wiesz, ze temperatura w sypialni ma wptyw
na jako$¢ Twojego snu?

Temperatura w pomieszczeniu wptywa na wytwarzanie
- hormonu wzrostu ktéry wspiera regeneracje naszego organizmu
oraz

- melatoniny ktéra wplywa na gtebokos¢ naszego snu.




XI. TEMPERATURA

Jaka jest odpowiednia
temperatura?
Jak o nig zadba¢?

Aktualne badania wskazuja, ze najbardziej optymalna tempe-
ratura dla snu to ok 19°C.

Jak zachowa¢ odpowiednia temperature snu?

- przewietrz pokdj przed snem,

- wytacz ogrzewanie przed zasnieciem,

- stosuj odpowiedni rodzaj poscieli - oddychajacy i adekwatny
do pory roku

oraz

- wybierz materac z wtasciwosciami termoregulacyjnymi.


https://www.magniflex.pl/porady/jak-temperatura-w-sypialni-wplywa-na-jakosc-snu-i-regeneracje

XIl. STAN PSYCHICZNY

Stan psychiczny a sen

Wedtug aktualnej wiedzy naukowej za ostabienie
Jjakosci snu u 0séb zdrowych najczesciej odpowiada
nieprawidiowa higiena snu.

Natomiast u osob ktére chorujg na bezsennosé

(rozumiana jako kliniczny staty stan chorobowy utrzymujacy
sie ponad miesigc) statystycznie najczesciej przyczyna jest
niepokdj wynikajacy ze stanéw lekowych.

Jesli cierpisz na chroniczne problemy z zasypianiem

i regularne dtugie wybudzenia ktére utrzymuja sie ponad
miesigc a zadbates o wszystkie aspekty higieny snu mozesz
cierpie¢ na bezsennos¢ chorobowa ktérej nie nalezy myli¢

Z problemami ze snem.

(Pokonaj bezsennosc w 6 krokach z terapig poznawczo-behawioralng
- dr n. med. Matgorzata Fornal-Pawtowska, dr n. med. Ewa Walacik-Ufnal)

stan psychiczny == sen



Stan psychiczny a sen

Odpowiednia ilos¢ i jakos¢ snu wptywa na:
- redukcje wysokiego poziomiu kortyzolu

- prawidiowy poziom serotoniny
- prawidtowy poziom oksytocyny

zdrowy sen ==) dobry stan psychiczny



https://misjaregeneracja.org/jak-nasz-stan-psychiczny-wplywa-na-jakosc-snu/

XII. STAN FIZYCZNY

Jak zdrowie wpliywa na sen
| jak sen wplywa na zdrowie

Infekcje, stany zapalne, nawet najprostsze przeziebienia zmieniaja

metabolizm snu.

Kiedy chorujemy priorytetem dla naszego organizmu jest
zwalczenie tego stanu. Oznacza to, ze w czasie choroby,

np. takiej jak przeziebienie nieco zmienia sie metabolizm snu:
- Srednia temperatura ciata podnosi sie,

- wydtuza sie gteboka faza snu, skraca sie faza REM,

- zwieksza sie zapotrzebowanie na sen.

Kiedy chorujemy potrzebujemy wiecej snu!
Nie pomijajmy tej potrzeby!

mniej snu REM

ESRyjc iorobowe ~ wieksze zapotrzebowanie


https://misjaregeneracja.org/jakie-choroby-ktore-wplywaja-na-twoj-sen/
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