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Niekoniecznie kazdy z nas zdaje sobie sprawg z tego, jak wazny jest zdrowy sen. Zdrowy, czyli spokojny,
odpowiednio dlugi, zapewniajacy nam regeneracj¢ ciata i umystu. Niestety, chroniczny niedob6r snu
zaczyna by¢ cecha powszechna w rozwinigtych krajach. Nie Spimy wystarczajaco diugo, a to oznacza, iz
zaklocone zostaja naturalne procesy zachodzace w organizmie w trakcie spania. Przyktadem moze by¢
wydzielanie hormonu wzrostu, ktore nastepuje wylacznie podczas snu. Hormon ten jest potrzebny nie
tylko dzieciom — ma takze ogromnie znaczenie dla odbudowy tkanek dorostych oséb.

Gdy pozbawiasz si¢ odpowiedniej ilosci snu...

Co si¢ dzieje z naszym organizmem gdy pozbawiamy go wystarczajacej ilosci snu? Z pewnoscig
pogarsza nam si¢ nastrdj, mamy mniej energii do dziatania, czujemy si¢ wyczerpani. Jednym z
pierwszych objaw6w chronicznego niedoboru snu, jest utrata poczucia humoru. Zarty przestaja nas
Smieszy¢, nie odczuwamy przyjemnosci z rzeczy 1 czynnosci, ktore do tej pory sprawialty nam rados¢.
Jezeli poswigcasz kolejne pot nocy na skonczenie projektu do pracy — tak naprawdg dziatasz duzo
bardziej na swoja niekorzys¢, niz gdybys np. dokonczyta projekt nastepnego dnia. Niedob6r snu ma
niekorzystny wplyw na twoja sprawnos¢ 1 efektywnos¢ w pracy. Zaniedbujac sen, czujemy si¢ mniej
warci, w poczatkowej fazie nawet winni, ze potrafimy ,,dac z siebie wszystkiego” jak dotychczas. Mamy
problemy z podejmowaniem decyzji, jesteSmy senni w ciggu dnia. Jezeli nie wydluzymy snu, wkrotce
znacznie zmniejszy Si¢ nasza motywacja, coraz mniej rzeczy bedzie nas interesowac, przestaniemy
zwracaé uwage na szczegOly — stad juz tylko krok do popelnienia powaznych btedéw. Niedobor snu
obniza nasz refleks i negatywnie wplywa na utrzymanie uwagi, co jest szczegdlnie niebezpieczne dla
kierowcow, gdyz moze by¢ przyczyna wypadkow drogowych. Cztowiek o nadmiernie wymeczonym
organizmie, pozbawiony w dlugim okresie czasu snu, potrafi absolutnie nieSwiadomie przespa¢ nawet do
okoto 2 minut. Co udowodnili naukowcy... Fakt, ze niedobor snu ma znaczny wplyw na nasz organizm,
udowodnili Spiegel K, Leproult R, Van Cauter E, ktorzy przeprowadzili badania na 11 zdrowych
ochotnikach. Po szeSciu dniach snu po 4 godziny na dobg naukowcy zanotowali zmiany w budowie snu,
przypominajace zmiany, jakie zachodza u ludzi cierpiacych na depresjg. Stwierdzono takze, iz niedobor
snu ma wptyw na produkcje¢ poszczegdlnych hormondéw w organizmie: zmniejsza si¢ ilos¢ wydzielanej
przez organizm melantoniny, natomiast w godzinach popotudniowych i wieczornych zwigksza poziomu
kortyzolu, zwanego powszechnie hormonem stresu, ktéry moze prowadzi¢ do do nadcis$nienia 1 ostabienia
pamigci. Mtodzi, zdrowi ludzie bioracy udziat w eksperymencie mieli wyniki krwi podobne jak osoby
chore na cukrzycg. Przewlekly niedobor snu, moze wplywac na problemy z utrzymaniem statego
poziomu cukru we krwi, co sprawia, ze stajemy si¢ odporni na insuling i podatni na otytos¢. Nic zatem
dziwnego, ze pojawiaja si¢ spekulacje na temat niedoboru snu, jako brakujacego czynnika w zrozumieniu
epidemii otytosci w Ameryce. Z kolei, wojskowy ekspert, putkownik Gregory Belenky badajac wptyw
braku snu na amerykarskich zotnierzy, dowodzi, iz brak snu znacznie wptywa na funkcjonowanie catego
mozgu — szczegblnie zas na ostabienie czgsci mozgu odpowiedzialnych za utrzymanie koncentracji,
ztozone planowanie oraz ksztaltowanie opinii, czy oceng sytuacji. Co ciekawe, organizm miewa
problemy z powrotem do pelnej sprawnosci — jak zauwazyt dr Belenky, nawet po 4 dniach 8-godzinnego
snu, uczestnicy doSwiadczenia nadal popelniali wigcej bteddw, niz przed rozpoczgciem eksperymentu.

Ile potrzebujesz snu?

Odpowiednia i1lo$¢ godzin snu jest kwestia indywidualna, jednak ludzi, ktérzy Spia mniej, niz 8 godzin na
dobg bez uszczerbku na zdrowiu, jest bardzo niewiele. Jezeli twdj organizm potrzebuje 9 godzin do petnej
regeneracji, a $pisz 7 — oczywistym jest, iz zapewniasz mu chroniczny niedobor snu. Wydaje Ci sig, ze
dwie godziny zaleglego snu to nieduzo? Pomnoz to przez pig¢ dni w tygodniu — 10 godzin zaleglosci!
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Spanie po 6, 7 godzi na dobg, gdy twoj organizm potrzebuje 9 godzin, bgdzie miato podobne skutki jak
spanie po 4 godziny na dobg, tyle ze do uzyskania tak ztych wynikéw jak w eksperymencie opisanym
powyzej, potrzebne bedzie jedynie wigcej czasu. Jak zatem dowiedzieC sig ile snu potrzebuje Twoj
organizm? Wedtug dr Belenky nalezy przyjrze¢ si¢ sobie na wakacjach, gdy mozemy spa¢ tak diugo, jak
chcemy. Z pewnoscig przez kilka pierwszych dni bgdziemy spa¢ bardzo dtugo — odsypiajac wszystkie
»zaleglosci”. Jednak juz pod koniec pierwszego tygodnia wakacji, nasz organizm bedzie
prawdopodobnie spat tyle godzin, ile jest mu potrzebne. Zapamigtaj, ile czasu zajal ci sen i staraj si¢ spaé
rownie dlugo w ciagu tygodnia pracy. Miejmy nadzieje, ze odtad, zanim weZmiesz zbyt duzo pracy ,,do
domu”, czy zanim zaczniesz ogladac ,.kino nocne” w telewizji, zastanowisz si¢, czy naprawde¢ warto
poswiecac dla tych rzeczy swoje zdrowie.
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