Drzemka mocy moze pobudzi¢ mézg do dzialania!

Kategoria: Styl zycia

Opublikowano: wtorek, 15, listopad 2022 14:45
Alicja Cisowska

Odstony: 1268

Power nap to krétka drzemka w ciagu dnia, ktdrej celem jest zapewnienie zastrzyku energii na kolejne
kilka godzin. Trzeba jednak pilnowac tego, zeby nie byta ona diuzsza niz 30 minut, bo jak twierdza
eksperci snu, taki odpoczynek w zupetnosci wystarczy, by ,,odSwiezy¢” nasz uktad nerwowy. Jesli
natomiast Spimy dluzej niz 50 minut, pojawia si¢ faza snu glebokiego 1 w efekcie po przebudzeniu bardzo
czesto czujemy sig rozleniwieni 1 trudno nam powrdci¢ do codziennych czynnosci. W efektywnosci
drzemki mocy nie przeszkodzi nawet wypita wezesniej kawa. Co wigcej, kiedy zawarta w niej kofeina
zacznie dziala¢, po pobudce spotgguje odczucie regeneraciji.

— Power napy to szybkie drzemki, ktore stuzq temu, zeby cztowiek w trakcie dnia mogt sie zregenerowac i
kontynuowac produktywnq drugq czes¢ doby. Zostato to wymyslone w kontekscie kierowcow cieZarowek,
ktorzy prowadzq samochdd przez wiele godzin i jest to niezwykle monotonna praca. W zatoZeniu
podstawowym power nap to byta krotka, 20-, 30-minutowa drzemka poprzedzona shotem espresso, czyli
najpierw wprowadzamy do organizmu kofeine i ktadziemy sie na szybkq drzemke, zanim kawa zacznie
dziataé, a ona uniemozliwia nam wejscie w gtebszq faze snu, po ktorej mozemy czuc sie gorzej — mowi dr
Magdalena Kaczor, psychiatra dzieci i mtodziezy, ekspertka medycyny snu.

Eksperci medycyny snu sg zgodni co do tego, ze dluzsze drzemki sa niezdrowe. Jesli chodzi natomiast o
te krotsze, to zdania sa podzielone, natomiast wigkszoS¢ specjalistow uwaza, ze jednak nie ma to
niekorzystnego wptywu na nasz organizm.

— Power nap moze byc¢ formq relaksu po pracy, kiedy mamy chwile dla siebie, chwile na to, zeby uwolni¢
mozg od codziennego stresu. Wazne jest jednak to, Zeby byt nastawiony budzik. Przespanie godziny
pozbawi nas snu nocnego i sprawi, Ze to popotudnie bedzie praktycznie nieproduktywne — thumaczy dr
Magdalena Kaczor.

Drzemka mocy dajaca nam energi¢ na kolejne godziny pracy to prosty sposéb na zwigkszenie naszej
wydajnosci. Zdaniem ekspertéw najlepszy czas na power nap to potudnie lub wczesne popotudnie. Wtedy
nie zaklocimy naszego snu w nocy. Trzeba natomiast unika¢ drzemek po godzinie 16:00.

— Generalnie korzystanie z power napow powinno by¢ zgodne z naszym cyklem okotodobowym, a ten
miedzy godzing 14.00 a 16.00 przezywa pewnego rodzaju dotek. W tym momencie jest wieksza sktonnos¢
do popetniania btedow i sq problemy z koncentracjq uwagi. Czes¢ 0sob pije w tym czasie kawe, Zeby
sobie te czujnoS¢ poprawié. Natomiast power nap w tym przedziale czasowym u zdrowego cztowieka da
taki sam efekt jak kawa, a nawet lepszy — zapewnia ekspertka.

Badania marki Kneipp ,,Znaczenie snu i wypoczynku dla kobiet oraz mezczyzn” pokazatly, ze coraz
wigcej Polakow cierpi na zaburzenia snu. Jedna z przyczyn jest przepracowanie 1 przebodzcowanie.
Czegsto nam si¢ wydaje, ze po dniu bez chwili dla siebie, przepetnionym obowiazkami 1 aktywnosciami,
szybko zasniemy. Paradoksalnie w takiej sytuacji moze to by¢ problematyczne — przemgczenie moze
sprawic, ze zasypianiu bedzie towarzyszy¢ gonitwa mysli, ktéra opdzni zasnigcie lub bgdzie powodowac
wybudzanie si¢ w nocy. Taki stan w dtuzszej perspektywie moze prowadzi¢ do bezsennosci.
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