


Czym jest sen?

To stan fizjologiczny, ktéry pozwala na zachowanie zdrowia, dobrego
samopoczucia i jakosci zycia.

Sen zajmuje '3 zycia dorostego cztowieka.

Zaburzenia snu to wszelkie nieprawidtowosci w zakresie jego
dtugosci i jakosci.

Brak snu powoduje przewlekte zmeczenie, ktore jest chorobg,
mogacg powodowacl negatywne skutki dla organizmu, prowadzgc do
zaburzen psychicznych (np. depresji, zaburzen lekowych) |
fizycznych (np. choroby uktadu krgzenia, choroby neurologiczne).




Czy wiesz, ze....

Nadwaga oraz otytos¢ ma wptyw na dtugosc i jakosc snu.

Problemy ze snem czesciej wystepuja u kobiet niz u mezczyzn.
/wigzane jest to miedzy innymi ze zmianami hormonalnymi w trakcie
catego zycia, w tym z menstruacjg, Cigzg oraz menopauza.

Nieprawidtowosci w zakresie snu wptywajg na wystepowanie
zaburzen metabolicznych co przyczynia sie do rozwoju nadwagi oraz
Otytosci.




Czy wiesz, ze....

Sztuczne Swiatto po zmroku nawet w minimalnych dawkach wptywa na
zaburzenia naturalnego rytmu snu i czuwania. Zahamowanie produkdji
oraz syntezy melatoniny powodowane jest nie tylko ekspozycjg na jasne swiatto
pokojowe w godzinach 16:00 -24:00, ale rowniez poprzez kazdorazowe
wigczenie swiatta w nocy.

Na problemy ze snem wptywa takze oglagdanie przed snem telewizji,
korzystanie z monitorow komputerow, tabletéw, oraz smartfonow. Np.
~ 0soby czytajgce e-booki w poréwnaniu do 0sob czytajgcych ksigzki papierowe
\pOZniej zasypiajg, majg krotszg taze REM, trudniej sie budzg i sg mniej wyspane.

Swiatto emitowane przez ekrany telewizoréw, laptopéw czy
smartphone zaktéca informacje trafiajace do szyszynki. Gruczot nie
wytwarza wtedy dostatecznej ilosci melatoniny i pojawiajg sie
trudnosci z zasypianiem.



Nieodpowiednia dtugosc snu i niska jego jakosc
ma swoje konsekwencje

« wydtuza sie czas reakd|i

« pogarsza sie pamiec i zdolnosc uczenia sie

 obniza sie kreatywnosc, umiejetnosc krytycznego
myslenia i rozwigzywania problemow

* przyspiesza proces starzenia sie mozgu |
postep chordb neurodegeneracyjnych

« wptywa na efektywnosSc¢ pracy np. poprzez
pogorszenie umiejetnosci podejmowania decyzji




Jak odpoczywac zeby odpoczac?

« Forma wypoczynku powinna odpowiadac naszym
potrzebom i mozliwosciom.

« W pracy rob krotkie (ok. 3 min.) przerwy, odwroc
Uwage od spraw stuzbowych

« Po pracy staraj sie odpoczywac na Swiezym powietrzu

« Na urlopie staraj sie odpoczywac psychicznie, regularnie
Sie odzywiac i wysypiac sie

« Badz zyczliwy i uprzejmy to roztaduje sytuacje
negatywne.

« Potgcz ruch z gtebokim oddychaniem.

 Staraj sie spa¢ odpowiednio dtugo i gteboko.

- Racjonalnie sie odzywiaj

* Nie naduzywaj alkoholu i nie pal tytoniu - to zaktoca
odpoczywanie




Jak dbac o sen?

« W ciggu dnia przebywaj duzo w swietle dziennym, pomaga ono regulowac sen

« Pamietaj o przygotowaniu do snu, zachowaj rutyne - umyj sie, ubierz w pidzame

* Nie zasypiaj w miejscach przypadkowych (np. fotel), potoz sie do t0zka, a twoj
sen bedzie lepszej jakosci

« Ok. 2 godziny przed pojsciem do tozka zjedz lekki positek, bedzie ci tatwiej zasngc

- Wywietrz sypialnie

- Unikaj swiatta ekranow, szczegdlnie w tGzku - nie uzywaj komputera i innych
urzgdzen mobilnych, nie ogladaj telewizji

- Wytacz telefon

 Postaraj sie wyciszyc i zrelaksowac

* Nie ¢wicz

- Zaston okna

* Nie pij alkoholu, mocnej kawy, mocnej herbaty oraz napojow
energetycznych




Jak dbac o sen jesli pracujesz na zmiany?

Spij co na

mnie

Sen nocny (przed zmiang dzienng)
pOot0Z sie spac przed 22:00

/ godzin

Sen dzienny (przed i po zmianie nocnej)
Wysypiaj sie przed nocng zmiang, bedziesz bardzie]
skoncentrowany i mniej senny, a to zmniejszy ryzyko

wypadKku.
Spij co najmniej 5 godzin w ciggu dnia,
mozesz drzemac do max. 3 godzin



