Rozdzial 1. Podstawy snu

1.1. Czym jest sen i dlaczego jest tak wazny

Sen to jeden z filaréw zdrowia - obok diety, aktywnosci fizycznej i redukcji stresu.
To czas, gdy cialo i umyst intensywnie sie regeneruja.

Co sie dzieje, kiedy sSpisz?

« Twdj mdzg porzadkuje informacje z calego dnia. Dzieki temu latwiej sie
uczysz i wiecej zapamietujesz.

« Wydzielajg sie hormony wzrostu i regeneracji, ktore pomagaja odbudo-
wac miesnie, kosci i tkanki.

« Uklad odpornosciowy pracuje intensywniej - sen to naturalny lek na obro-
ne przed infekcjami.

« Reguluje sie gospodarka hormonalna, w tym hormony glodu i sytosci.
Brak snu czesto powoduje wiekszy apetyt na stodkie i tluste jedzenie.

Brak snu prowadzi do:

« spadku koncentracji i bledéw w pracy,

« gorszego nastroju i drazliwosci,

« ostabionej odpornosci,

« wiekszego ryzyka chorob serca, cukrzycy i otytosci.

Sen to najlepsza inwestycja w siebie - im lepiej Spisz, tym sprawniej dziatasz kaz-
dego dnia.

1.2. Fazy snu - jak dziala nasz zegar biologiczny

Sen sklada sie z powtarzajgcych sie cykli, trwajacych srednio 90 minut. Kazdy cykl
ma kilka faz:

1. Faza zasypiania - cialo sie wycisza, miesnie sie rozluzniaja, oddech staje
sie spokojniejszy.

2. Sen lekki (NREM 1 i 2) - to wstepna faza snu, gdy mozg powoli zwalnia
prace. Latwo sie obudzi¢, ale mdzg zaczyna sie uspokajac.

3. Sen gleboki (NREM 3 i 4) - to najwazniejszy etap regeneracji. Organizm
naprawia uszkodzenia, wzmacnia odpornosc i oszczedza energie.

4. Sen REM - mozg staje sie aktywny, pojawiaja sie sny. To faza kluczowa dla
pamieci, kreatywnosci i emocji.

Te cykle powtarzajg sie kilka razy w ciaggu nocy. Najwiecej snu glebokiego mamy
na poczatku nocy, a najwiecej snu REM nad ranem.
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> Dlatego budzik ustawiony w zlym momencie (np. podczas snu glebokiego)
moze sprawic, ze poczujesz sie oszolomiony, nawet jesli spates dlugo.

1.3. Ile snu naprawde potrzebujemy?

« Dorosli (18-64 lata): 7-9 godzin,

+ Seniorzy (65+): 7-8 godzin,

« Mlodziez: 8-10 godzin,

« Dazieci: 10-12 godzin,

« Niemowleta: nawet 14-17 godzin.

Sen dziala troche jak jedzenie - liczy sie nie tylko ilos¢, ale tez jakos¢. Mozesz prze-
spac 9 godzin, ale jesli co chwile sie budzisz, organizm nie zregeneruje sie w peini.

Skad wiedzie¢, Zze Spisz wystarczajaco?
« Budzisz sie rano bez budzika i czujesz sie wypoczety.
« W ciggu dnia nie musisz siega¢ po kilka kaw, zeby funkcjonowac.

« Masz stabilny nastroj i energie.

7 Jesli czesto budzisz sie zmeczony, warto sprawdzi¢, co zakidca twdj sen - i wia-
$nie temu poswiecone s3 kolejne rozdziaty.

@ Podsumowanie rozdzialu 1

Sen to fundament zdrowia i codziennej energii. W czasie snu organizm regeneruje
cialo, wzmacnia odpornosc¢ i porzadkuje pamie¢. Kazda faza ma znaczenie - gle-
boki sen odbudowuje, a REM wspiera emocje i kreatywnos¢.



45%

dorostych na swiecie
ma problemy ze shem




