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Drzemka nie jest strata czasu, dzigki niej odzyskujemy sity, a takze czerpiemy z niej inne korzysci dla
organizmu. Dlatego warto w ciagu dnia wygospodarowac czas na cho¢by 10 minut drzemki. Jest to tylko
par¢ chwil, a korzysci moga by¢ wielkie.

Drzemka korzystnie wplywa na serce — 15-minutowa drzemka o 30 proc. zmniejsza ryzyko zachorowan
na choroby uktadu krazenia.

Naukowcy z Asklepieion Voula General Hospital w Atenach na przeprowadzonej w 2015 roku w
Londynie konferencji Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego przedstawili wyniki swoich badan,
dotyczacych wptywu drzemki na serce. Przebadano 200 m¢zczyzn i 186 kobiet w wieku okoto 60 lat,
kazda z badanych osob zmagata si¢ z nadci$nieniem. Okazalo sig, ze drzemka w ciagu dnia pozwala
obnizy¢ jego poziom o okoto 5 procent w poréwnaniu z ciSnieniem osoOb, ktore na drzemke¢ w ciagu dnia
si¢ nie udaty. Nizsze ciSnienie po drzemce utrzymuje si¢ nie tylko w ciagu dnia, ale 1 w nocy, podczas
snu.

Naukowcy zaznaczaja, ze cho¢ roznica moze nie wydawac si¢ duza - zaledwie 5 procent - to w przypadku
zdrowia serca jest znaczaca - o okoto 10 procent zmniejsza ryzyko wystapienia choréb uktadu krazenia,
sprawia tez, ze mniej prawdopodobne staje si¢ wystapienie u danej osoby zawalu serca.

Drzemka réwniez zmniejsza poziom odczuwanego stresu. Udowodnili to naukowcy z Texas A&M
University, ktorzy zbadali osoby ucinajace sobie drzemke w ciagu dnia 1 te, ktore si¢ na nig nie decyduja.
Na osobach wykonano badania: elektroencefalografi¢ (EEG - sprawdzajaca prace mézgu),
elektrookulografi¢ (EOG - ktdéra bada potencjat spoczynkowy przy gatkach ocznych) i elektromiografie
(EMG), czyli badanie funkcji migsni 1 nerwow. Zapytano tez samych badanych o samopoczucie w ciagu
dnia.

Okazalo sig, ze drzemka poprawia nastrdj zaroOwno u osob, ktore korzystaja z niej systematycznie, jak u
tych, ktdrzy robia to jednorazowo. Co wigcej, zaobserwowano, ze juz sam fakt wypoczywania w 16zku,
nawet bez zasnigcia, sprawial, ze badani czuli si¢ bardziej zrelaksowani 1 wypoczeci.

Drzemka pobudza i zwigksza kreatywnos$¢. Pod koniec drzemki organizm wydziela duza ilos¢ hormonéw
— adrenaliny i noradrenaliny. Te hormony potrzebne sa do przebudzenia, a jednoczesnie stymulujg rytm
serca 1 wptywaja na lepsze ukrwienie mézgu.

Inaczej méwiac — drzemka ma na organizm wplyw stymulujacy 1 ozywczy, dostarcza energii na druga
cze$¢ dnia. To samo zjawisko obserwuje si¢ po przespanej nocy - w najlepszej formie jest si¢ mniej
wigcej 10 minut po przebudzeniu.

Najlepsze pomysty pojawiaja si¢ w czasie snu. Podczas drzemki w mézgu zachodza nieco inne procesy
niz w czasie glebokiego snu. Mozna by byto powiedzie¢, ze podczas drzemki tatwiej jest przytapac na
pracy podSwiadomos¢. Ujawniajg si¢ wowczas wszystkie wrazenia, emocje 1 obrazy zebrane w ciagu
dnia. Okazuje sig, ze dzieje sig to o wiele bardziej intensywnie w lekkiej fazie snu (gdy sen wchodzi w
faze gleboka, wiele z tych wrazen zostaje zapomnianych), dajac nowa twdrcza inspiracjg.

Do takich wnioskéw doszli tez naukowcy z University of Bristol, ktérzy przebadali 63 osoby,
sprawdzajac czas ich reakcji podczas konkretnego zadania. Osobom bioragcym udzial w badaniu
przedstawiono tablice z napisami kojarzacymi si¢ pozytywnie i negatywnie 1 proszono o ich
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przyporzadkowanie. Np. po zobaczeniu tablicy z napisem "szczgscie", "choroba" badany miat okresli€ to
stowo jako pozytywnie lub negatywnie si¢ kojarzace.

Zanim jednak pojawilo si¢ to konkretne stowo, uczestnik badania widziat przed sobg tabliczke z ciagiem
ikséw i... wczesniej jeszcze jedna, ktora ukazywala si¢ na tak krotko, ze nie sposéb byto jej Swiadomie
zarejestrowad. Na tej tablicy mogto si¢ rowniez pojawi¢ stowo o zabarwieniu pozytywnym badz
negatywnym, czyli np. najpierw zarejestrowane nieSwiadomie "szczgscie", pozniej iksy, pdznie]
rejestrowana Swiadomie "choroba" badz np. nieSwiadoma "choroba", iksy 1 znéw §wiadoma "choroba".

Okazywato sig, ze osoby, ktorym przed iksami pokazywano hasto zbiezne z tym po iksach, szybciej
przyporzadkowywaly drugie stowo jako pozytywne lub negatywne niz ci, u ktérych najpierw ukazata si¢
np. "choroba", a pdzniej "szcz¢scie". PodSwiadomie wigc, mimo ze Swiadomie tego nie pamigtali,
uczestnicy badania nie zapomnieli o tablicy, ktéra pojawiala si¢ jako pierwsza.

Po badaniu czgs$¢ uczestnikow wystano na drzemke, a czgS¢ przez 90 minut pozostawata nadal bez snu.
Pézniej wykonano test ponownie i ci, ktorzy byli po drzemce, znacznie szybciej poradzili sobie z
zadaniem — ich mézg sprawniej si¢gat do podSwiadomosci i1 zgromadzonych w niej informacji.

Drzemka uzupelnia niedobory snu. Wiele 0séb cierpi z powodu niedoboru snu. Dzieje si¢ tak z r6znych
przyczyn — albo brak czasu na sen, albo wysoki poziom stresu powoduje bezsennos¢. Kilkanascie minut
drzemki moze radykalnie poprawi¢ samopoczucie. Drzemka bardzo potrzebna jest dorastajace;j
mtodziezy, przeciagzonej nauka, a jednoczesnie poddanej fazie burzy hormonalne;.

Ile powinna trwac dobra drzemka?

Drzemka moze trwac od 10 do 30 minut. Ci, ktorzy zyja w poSpiechu moga ja zrobi¢ nawet w tramwaju
czy w poczekalni u lekarza.

Taka krotka drzemka nie zaburzy na pewno nocnego snu, wrgcz przeciwnie — odstresuje ci¢ w ciagu dnia
1 fatwiej bedzie pozniej zasnaé. Mozna ja zrobi¢ w dowolnym czasie — od wczesnego popotudnia, ale nie
pozniej jednak niz do godziny 18.00.
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