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Co na bezsennosc¢?

Naturalne sposoby na bezsennosc...

Naturalne sposoby na bezsennos¢...

Jezeli wieczorem dtugo przewracasz sie¢ z boku na bok, w nocy budzisz sie kilka razy, a rano
nie czujesz sie wyspany, to moze to by¢ skutek np. niewygodnego tézka, zbyt wysokiej
temperatury w sypialni, hatasu dochodzacego z ulicy, latarni pod oknem, zbyt ciezkiej kolacji,
probleméw w domu lub pracy lub nieustannego stresu.

Czasem problemy ze snem pojawiajg sie na wskutek choréb: cukrzycy, nadczynnosci
tarczycy, reumatyzmu, depresji lub przewlektego bolu.

Dlaczego sen jest tak wazny?

Jezeli nie bedziemy spac w jedng lub dwie noce, to nic sie nie stanie, nie zrobi to
spustoszenia w naszym organizmie. Jednak, gdy ktopoty ze snem sie przedtuzajg, to zacznie
sie on w koncu buntowac.

Pamietaj! "Sen to zdrowie"

Gdy $pisz, to twoj organizm odpoczywa i sie regeneruje. W nocy nabiera sit do zycia
nastepnego dnia. Jest to odpoczynek dla serca, nerek, miesni kregostupa oraz mézgu.

Warto wiec zadbac o regularny, dobry sen, bo: "Dobra noc, to dobry dzien". Wykorzystaj
naturalne sposoby, ktére pomogqg Ci unikng¢ bezsennych nocy.

Miéd i mleko

Dwie tyzeczki kopru gotujesz w 150 ml mleka, przecedzasz, stodzisz miodem i wypijasz tuz
przed snem. Doskonale na sen dziata tez mleko z cebula. Filizanke mleka podgrzewasz w
garnuszku wraz z jedng obrang cebulg. Trzymasz na ogniu 15 minut, ale musisz pilnowac, by
mleko sie nie zagotowato.
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Szyszki chmielu

Zréb ziotowg poduszke. Wypetniasz poszwe szyszkami chmielu. Mozna takze dodatkowo
wiozy¢ do niej ziota o usypiajacych i uspokajajacych wiasciwosciach: kwiaty lawendy i liscie
melisy. Na takiej poduszce mozna spokojnie przespac cata noc.

Jabtko

Sok na bezsennos$é: sok jabtkowy, z czerwonych winogron lub bzu czarnego sprawi, ze
stezenie glukozy we krwi nie zmniejszy sie zbyt szybko. Jest to jedna z gtéwnych przyczyn
przebudzenia. Przed snem trzeba wypi¢ szklanke soku. Mozna go lekko podgrzac.

Lawenda

Olejki - lawendowy, rumiankowy i z kwiatu pomaranczy - dziatajg aromaterapeutycznie.
Miesza sie je w stosunku 1:2:1 i wlewa do kominka. Ustawia sie go w sypialni. Mozna tez
wetrze¢ w klatke piersiowg mieszanke olejkow z lawendy, szatwii, majeranku i bazylii.
Kapiel na dobry sen

Dwie duze garscie suszonego kwiatu lipy zalewasz litrem wrzatku. odstawiasz pod
przykryciem na 15 minut, by ziota sie zaparzyty. Przecedzasz i wlewasz do wanny z cieptg
wodg. Zanurzasz sie na 15 minut.

Cwiczenia na sen

Aktywnosc fizyczna znacznie zwieksza szanse na na szybki i gteboki sen. Dlatego warto
¢wiczyC rano, ale trzeba starac sie unika¢ wysitku fizycznego przed snem (okoto 3 h), bo moze

to spowodowac pojawienie sie problemdéw z zasnieciem.

Codzienne éwiczenia pozytywnie wptyng takze na Twoje ogdlne zdrowie i samopoczucie w
ciggu dnia.

Stonce
Promienie stoneczne doskonale wptywajg na regulacje naszego zegara biologicznego. Ich

brak jest powodem produkcji melatoniny przez nasz organizm, a to sprawia, ze jestesmy
senni. Warto wiec (o ile pogoda na to pozwala) uchwyci¢ kazdego dnia troche promieni
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stonecznych. Szczegdlnie wartosciowe sg promienie stoneczne ztapane o poranku, a wiec
zaraz po przebudzeniu rozsun rolety i pozwdl storicu zawitaé w Twoim mieszkaniu.

Unikaj wieczornej kawy oraz alkoholu

Jezeli nalezysz do osob, ktdre sg czute na dziatanie kofeiny i nie mozesz pi¢ kawy, herbaty
oraz innych napojow, ktére zawierajg kofeine, to unikaj spozywania kofeiny juz od potudnia.

Nawet jedna lampka wina moze zle wptyng¢ na jako$¢ snu. Wieczorna dawka alkoholu moze
sprawic, ze zasniesz szybciej, ale bedziesz sie budzi¢ w nocy. Dzieje sie tak dlatego, ze spada
poziom cukru we krwi oraz organizm wychodzi z zatrucia alkoholowego po jego przetrawieniu.

Po kazdym wypitym drinku nalezy da¢ organizmowi przynajmniej godzine czasu, zanim
potozymy sie spac.

Pamietaj! Kontrast Swiatta dziennego a ciemnosci w nocy pomaga organizmowi wzmochnic
dziatanie naturalnego zegara biologicznego. Warto wiec przyciemni¢ swojq sypialnie w ciggu
nocy, bo pomoze to szybciej zasngC oraz nasz sen bedzie lepszy. Zaciggniecie na noc zaston,
a takze zamkniecie drzwi, pomaga w w ograniczeniu doptywu Swiattfa.

Problemy ze snem powoduje tez nikotyna, ktdra pobudza i stymuluj organizm. Jezeli palisz
papierosy, to masz na pewno zaktdcong faze gtebokiego snu, ktora zostaje znacznie
skrécona. Palacze zwykle cze$ciej dotyka problem z pozostaniem w uspieniu, a takze budzg
sie niewypoczeci i zmeczeni.
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