Higiena snu. Jak zadba¢ o zdrowy sen?
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Higiena snu to zbidr czynnosci i zasad, ktérych wykonywanie i przestrzeganie poprawia jego jakosé.
W ponizszej tabeli zebrano podstawowe zalecenia dotyczgce higieny snu.

Cho¢ wskazane jest przestrzeganie jak najwiekszej liczby zasad dotyczacych higieny snu, nie wszystkie
z nich sg jednakowo wazne. Istotne jest zrozumienie, jakie znaczenie dla zachowania dobrej jakosci
snu ma dana czynnos¢/zalecenie.

Szczegblne wazne sg czynnosci wzmacniajagce mechanizmy regulujgce sen, zgodnie
z dwuczynnikowym modelem regulacji snu opisanym przez Aleksandra Borbély’ego. Aktywnosc
fizyczna, krétki czas spedzany w tézku i unikanie drzemek w ciggu dnia wzmacniajg proces
homeostatyczny, czyli biologiczng potrzebe snu. Wstawanie rano zawsze o tej samej porze, regularny
tryb zycia, unikanie silnego swiatta wieczorem i ciemnych pomieszczen w ciggu dnia wzmacniajg rytm
okotodobowy, ktéry powoduje, ze potrzeba snu pojawia sie o wtasciwej porze, czyli w nocy.

Zasady higieny snu
e ograniczaj czas spedzany w tézku
e nie probuj zasngé na site
e usun zegarek z zasiegu wzroku w sypialni
e zmecz sie fizycznie pédZnym popotudniem
e unikaj kofeiny, nikotyny i alkoholu
e prowadz regularny tryb zycia
e rano wstawaj zawsze o tej samej porze
e zjedz kolacje 3 godziny przed snem i ewentualnie lekka przekaske pdZnym wieczorem
e unikaj silnego Swiatta wieczorem i ciemnych pomieszczen w ciggu dnia
e unikaj drzemek w ciggu dnia

Aktywnosc¢ fizyczna

Zalecenia dotyczace zwiekszenia aktywnosci fizycznej w ciggu dnia sg szczegdlnie istotne
w przypadku wykonywania pracy niewymagajacej wysitku fizycznego. Osoby tak pracujgce powinny
¢wiczy¢ co najmniej 5 razy w tygodniu przez co najmniej 30 minut. Zmeczenie fizyczne powoduje,
Ze sen staje sie gtebszy i dtuzszy. Nie nalezy przy tym myli¢ zmeczenia psychicznego, wywotanego
na przyktad pracg umystowa, ze zmeczeniem fizycznym. Wyniki badan naukowych wskazuja, ze osoby
cierpigce na bezsennos$¢ bardzo czesto podejmujg zbyt mato wysitku fizycznego w ciggu dnia.
Najlepsza porg na ¢wiczenia jest pézne popotfudnie, czyli godzina 17.00-18.00. Jesli to niemozliwe,
na aktywnos¢ fizyczng mozna wybraé inng pore, ale nie pdzniejszg niz 3 godziny przed planowanym



czasem snu. Wazne jest, by ¢wiczenia wykonywac nieprzerwanie przez co najmniej 30 minut,
bo dopiero wtedy przynoszg oczekiwane efekty. Jesli bardzo sie tego nie lubi, ¢éwiczenia mozna
zamieni¢ na 3-kilometrowy marsz w szybkim tempie, 30-minutowe ptywanie, bieganie lub jazde
rowerem.

Czas spedzany w tézku

Potrzebe snu mozna zwiekszy¢ nie tylko poprzez aktywnosé fizyczng w ciggu dnia, ale rédwniez
poprzez znaczne skrdcenie czasu spedzanego w tézku. Bardzo wazne jest, by osoby doswiadczajgce
ztej jakosci snu nie lezaty zbyt diugo w tdézku. Czas w nim spedzany powinien byé dostosowany
do dtugosci snu. Osoby $pigce krétko powinny poczatkowo spedzac¢ w tézku nie wiecej niz 6 godzin,
a gdy dtugosé snu sie poprawi, czas ten mozna wydtuzyé.

Wstawanie rano

Rano nalezy wstawacé zawsze o tej samej porze, niezaleznie od tego, jak zty/dobry byt sen w ciggu
nocy oraz czy jest dzien roboczy, czy wolny od pracy/szkoty. Nie nalezy , dosypia¢” ani robi¢ drzemek
w ciggu dnia, nawet jesli jako$¢ snu nocnego nie byta wystarczajgca. Nieprzestrzeganie tych zasad
prowadzi do zaburzen rytmu okotodobowego. Senno$¢ pojawia sie zwykle 16-17 godzin
po rozpoczeciu dnia. Jesli uda sie przyzwyczaic¢ organizm do tego, ze dzien rozpoczyna sie na przyktad
0 7.00 rano, mozna liczy¢ na to, ze okoto 23.00 pojawi sie potrzeba snu. Jesli natomiast w weekendy
wstaje sie dopiero o 10.00, nie nalezy sie dziwi¢, ze sennos$¢ pojawia sie najwczesniej dopiero okoto
2.00 w nocy, zaréwno w dni robocze, jak i wolne od pracy.

Kawa, papierosy, napoje energetyzujace, alkohol

Wyniki badan naukowych wskazuja, ze substancje stymulujgce, takie jak zawarta w kawie i napojach
energetyzujgcych kofeina czy tez w herbacie — teofilina, mogg wptywac na sen nawet do 12 godzin
od ich spozycia. Dlatego napoje takie nalezy pi¢ tylko rano. Wptyw nikotyny na sen jest krétszy.
Optymalne bytoby unikanie palenia tytoniu w ciggu ostatnich 2—3 godzin przed snem, co z powodu
uzaleznienia od nikotyny u wiekszosci palaczy nie jest mozliwe. Konieczne minimum, ktdrego nalezy
przestrzegaé, to 30 minut.

Alkohol — wbrew temu, co sie czesto sadzi — nie poprawia snu, ale go pogarsza. Osoby
podenerwowane, zestresowane mogg co prawda pod wptywem alkoholu szybciej zapas¢ w sen, jego
architektura jest jednak istotnie zmieniona — jest ptytszy, przerywany, wczesniej nastepuje
wybudzenie poranne i jego jakos$¢ jest znaczgco gorsza.



Ekspozycja na swiatto

Swiatto jest najsilniejszym wyznacznikiem czasu. Ekspozycja na $wiatto o niewtasciwej porze bedzie
zaburzata rytm okotodobowy, nawet jesli tryb zycia jest bardzo regularny. Aby wzmocni¢ rytm
okotodobowy, nalezy w ciggu dnia przebywac w jasno o$wietlonych pomieszczeniach i jak najwiecej
korzysta¢ ze Swiatta dziennego, wychodzac na zewnatrz. Wieczorem nalezy natomiast unikaé
ekspozycji na swiatto, zwtaszcza na padajgce na oczy i o niebieskiej barwie. Takie swiatto emitujg
ekrany telewizoréw i monitory komputerdéw. Nalezy zatem unikaé pracy przy komputerze i ogladania
telewizji w ciggu ostatnich 3 godzin przed snem. Jesli jest to trudne to zaakceptowania, absolutnym
minimum jest ostatnia godzina przez snem. Swiatto niebieskie najsilniej hamuje uwalnianie
melatoniny, a dla mdézgu jest sygnatem switu, poczatku dnia. Zachdd storica ma barwe zétto-
czerwona, ciepta, takiego tagodnego $wiatta nalezy uzywa¢ wieczorem. Swiatto do czytania powinno
padac zawsze zza gfowy.

Temperatura ciata

Okotodobowy rytm temperatury ciata osigga szczyt okoto godziny 18.00, nastepnie temperatura ciata
powinna opadac az do godzin wczesnoporannych, aby sen byt gteboki i spokojny. W ciggu 3 godzin
przed snem nie nalezy zatem pracowac fizycznie ani uprawiaé¢ sportu. Tuz przed snem nie powinno
sie réwniez spozywac ciezkostrawnych positkéw ani bra¢ gorgcej kapieli. Wymienione czynnosci
powodujg wzrost wewnetrznej temperatury ciafta, co zaktéca sen. W celu zapewnienia witasciwe;j
termoregulacji podczas snu nalezy réwniez zadbac o odpowiednie wywietrzenie sypialni — optymalna
temperatura w pomieszczeniu to 18-21°C. Jesli w nocy pojawia sie uczucie zimnych stép, do snu
nalezy zaktadac skarpetki.

Odprezenie psychiczne
Sen przychodzi wtedy, gdy spetnione sg 3 warunki:

e pojawia sie biologiczne zapotrzebowanie na sen,
e rytm okotodobowy wskazuje, ze dana pora jest dla snu witasciwa,
e osoba udajgca sie do snu jest zrelaksowana.

Jesli pojawiajg sie problemy z zasnieciem, nie wolno probowac zasnac na site. Do tézka nalezy sie
ktasc¢ i pozostawac¢ w nim tylko wtedy, jesli odczuwa sie sennosé. Nie wolno sie zmuszaé do tego,
by zasypia¢ wczesniej niz zwykle, prébowac odrobi¢ niedobdr snu z ostatniej nocy czy wysypiac sie
,na zapas”.

Jesli nie mozna zasna€ i pojawia sie zdenerwowanie, nalezy opusci¢ t6zko. Kazda minuta spedzona
w tézku w nocy na lezeniu i czuwaniu dtuzy sie podwdjnie. Po 2 godzinach czuwania pojawia sie
uczucie, jakby sie nie spato 4 godziny. Dtugie lezenie w tézku w oczekiwaniu na sen jest czesto
bardziej odpowiedzialne za odczuwane nastepnego dnia zmeczenie niz rzeczywisty brak snu.

W tézku nie nalezy wykonywaé zadnych czynnosci zwigzanych z pracg czy szkotg. Nalezy oddzieli¢
rowniez od sypialni inne czynnosci dnia codziennego, takie jak: jedzenie, oglgdane TV, rozmawianie



przez telefon. Z sypialni nalezy rowniez usung¢ zegarki lub postawi¢ je tak, by nie byty widoczne ani
dostepne z tézka. Jesli w nocy nie mozna sie oprzec i chce sie wiedzie¢, ktdéra jest godzina, mozna
to zawsze sprawdzi¢ w innym pomieszczeniu.

Wieczorem lepiej nie wykonywaé rozbudzajgcych emocjonalnie lub fizycznie czynnosci. Jesli jest sie
zmuszonym popracowaé wieczorem dtuzej lub doswiadczyto sie czego$ przykrego, nalezy opdznic¢
moment potozenia sie do tdzka.

Wieczorem zalecane jest réwniez noszenie luznego ubrania, 1-2 godzinny przed snem warto wzigé
ciepta kapiel, po ktdrej nalezy wykonywac czynnosci przyjemne, na przyktad stuchaé relaksujacej
muzyki.
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