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Sen - Fakty i mity

Sen zajmuje nam ok. 8 godzin kazdego dnia. Mimo iz jest to tak wiele,
wcigz mato tak naprawde o nim wiemy. Przeczytaj artykut i dowiedz sie o
Snie wiecej.

Sen zajmuje nam ok. 8 godzin kazdego dnia. Mimo iz jest to tak wiele, wciaz mato tak
naprawde o nim wiemy. Przeczytaj artykut i dowiedz sie o $Snie wiece;.

1. Mit: Poniewaz czujemy sie zrelaksowani i wypoczeci po $nie, musi to oznaczac¢, ze
sen jest dla odpoczynku. Zapytaj kogokolwiek, nawet studenta medycyny: Jaka jest rola
snu? Praktycznie kazdy odpowie: Sen jest dla odpoczynku.

Fakt: Sen jest po to by zoptymalizowac¢ struktury pamieci. Gdyby byt dla odpoczynku lub
oszczedzania energii, bysmy napetniali zapasy energii poprzez konsumpcje zaledwie jednego
jabtka przez noc. Do efektywnego rozkodowania pamieci, ssaki, ptaki i nawet gady potrzebujg
wytaczenia "myslenia” i zrobienia porzadku w moézgach. To jest wazne dla procesu
przetrwania. Z tego powodu ewolucja wytworzyta mechanizmy obronne przed brakiem snu.
Jezeli nie spimy, czujemy sie przygnebieni. Nie jestesmy az tak ostabieni jak czujemy,
uszkodzenia mogq by¢ szybko naprawione poprzez dobrze przespang noc. TO jest kara
przyznawana przez nasz mozg za nie trzymanie sie zdrowych regut zycia: pozwol pamieci sie
zrestrukturyzowac w jego ustalonym czasie.

2. Mit: Sen przed pétnoca jest bardziej wartosciowy.

Fakt: Sen jest najbardziej wartosciowy, gdy trzyma sie planu ustalonego przez Twoj zegar
biologiczny. Jezeli nie jestes Spigcy przed pétnoca, zmuszanie sie do snu moze zrujnowac
noc, gdyz sie obudzisz za wczesnie.

3. Mit: Pigutki na sen moga poméc Ci lepiej spac.

Fakt: Pigutki na sen mogg Ci poméc spac, ale ten sen ma mniejszg jakos¢ niz naturalny sen.
Pigutki na sen mogg by¢ uzyteczne w okolicznosciach, gdy sen jest potrzebny i nie moze byc¢
osiggniety zwyktymi sposobami. W innym wypadku unikaj pigutek na sen, gdy tylko jest to
mozliwe.

4. Mit: Unika¢ drzemek.
Fakt. Drzemki mogg naprawde pogorszy¢ bezsennos¢ u ludzi cierpigcych na DSPS, jezeli jest
zazywana pozng pora. W innym wypadku, drzemka jest bardzo korzystna dla mozliwosci
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intelektualnych i myslowych. Najlepiej by bra¢ drzemki wczesng porg dnia bez wptywu na rytm
snu. Takie drzemki muszg byc¢ przed lub w trakcie tzw. "dead zone" gdy drzemka nie powoduje
fazy odpowiedzi (phase response) (tj. nie wptywa na dobowy rytm snu).

5. Mit: Drzemka jest znakiem ostabienia.

Fakt: Drzemka nie jest znakiem ostabienia, ztego stanu zdrowia, lenistwa albo braku wigoru.
Jest pozostatoscig po dwufazowosci rytmu spania. Nie wszyscy ludzie doswiadczajg
znaczgcego popotudniowego kryzysu dnia. Moze to by¢ dobrze maskowane przez aktywnosc,
stres, kontakt z ludzmi, sport itp. Jednakze, jezeli doswiadczasz kryzysu przez 5-8 godzin w
dniu, drzemka moze faktycznie podwyzszyé Twojg wydajno$¢ w drugiej potowie dnia.

6. Mit: Ludzie ktorzy spig mniej zyja dtuzej. WW 2002 roku, Dr. Kripke poréwnat dlugosc snu
z dlugowiecznoscia. Przedstawit, ze ci ktorzy Spig 6-7 godzin zyjg dtuzej od tych, ktérzy spig 8
i wiecej godzin. Nic dziwnego, ze wiadomosc¢ zaczeta szybko rozprzestrzeniac sie, iz ci ktérzy
Spig mniej, zyjq dtuzej.

Fakt: Najlepszg prognozg dtugowiecznosci jest zapewnienie snu zgodnie z naturalnym
rytmem cztowieka. Ci, ktorzy trzymajg sie wtasnego dobrego rytmu czesto spig mniej,
poniewaz ich sen jest lepiej "zorganizowany" (i w ten sposob bardziej wzmacniajacy).
"Naturalnie spigcy" ludzie zyjq dtuzej. Ci ktorzy Spig przeciw temu, co mowi ich ciato, czesciej
potrzebujg do zegara wiecej godzin snu i ciggle nie czujg sie do konca wyspani. Ponadto,
choroba jest czesto zestawiona ze wzmozong potrzebg snu. Choroby zakazne sg stynne z
dramatycznej zmiany w potrzebach snu. Kiedy Spisz, nie jestes sktonny by dodawac sobie lat
do zycia.

8. Mit: Budzik moze poméc wyregulowaé rytm snu.

Fakt: Budzik moze pomdc popchnaé Twoj rytm snu do pozadanego planu, ale rzadko pomoze
Ci realizowac¢ zdrowy rytm. Jedyng wyprobowang i prawdziwa drogg by realizowaé zdrowy
rytm snu jest chodzenie spac tylko wtedy, gdy czujesz sie naprawde Spigcy i budzi¢ sie
naturalnie bez zewnetrznej interwencji.

9. Mit: Nocne zmiany s niezdrowe.

Fakt: Ludzie pracujgcy na nocnych zmianach czesciej sg gnebieni przez rozne dolegliwosci
takie jak zta praca serca. Jednakze, nieprawda jest, ze nocne zmiany sg niezdrowe. To jedynie
zalezy od zmiany trybu zycia z dnia na noc i vice versa. Bedzie bardziej zdrowo, by pozwoli¢
aby noc sie przesuneta sama, u ludzi, ktérzy pozostajg przebudzeni w nocy i prowadzg nocny
tryb zycia. Nie chodzi tu o czujnos¢ w nocy, ktora jest szkodliwa.

10. Mit: Spéznianie sie do szkoly jest zle.
Fakt: Dzieci, ktore ustawicznie nie mogq sie obudzi¢ do szkoty powinny by¢ zostawione same.



Ich swiezy umyst i zdrowie sg znacznie wazniejsze. Rodzice ktorzy regularnie karzg swoje
dzieci za spoznianie sie do szkoty powinny natychmiast skonsultowac sie ze specjalistg od
snu jak réwniez szuka¢ pomocy w tagodzeniu psychologicznych efektow urazéw bedacych
rezultatem niekonczacego sie stresu, sennosci i kary.

11. Mit: Spdéznianie sie do szkoly jest znakiem lenistwa.

Fakt: Jezeli mtode osoby cierpig na DSPS, mogg mie¢ wieczne problemy ze wstawaniem do
szkoty na czas. Te dzieci sq wtasciwie bystrzejsi niz Srednia i to w Zzaden sposob nie znaczy,
ze sg leniwe. Jednakze, ich optymalny dobowy czas dla intelektualnej pracy przychodzi po
szkole albo nawet podczas poznego wieczora. W szkole sg senni, powolni i po prostu marnujg
czas. Jezeli chronoterapia nie pomaga, rodzice powinni rozwazy¢ pézniejsze szkolne godziny,
albo nawet nauke domowa.

12. Mit: Mozemy spac¢ 3 godziny dziennie. Wielu ludzi czytato zazdrosnie o sennych
zwyczajach Tesla lub Edison w nadziei, ze moga trenowac sie by spac tylko 3 godziny
dziennie i mie¢ duzo wiecej czasu na inne rzeczy.

Fakt: To moze dziatac, jezeli planujesz balowac caty czas, jezeli Twoje zdrowie nie jest wazne,
jezeli Twoje obcigzenie intelektualne nie jest wymagane. Mozesz spac 3 godziny i przezyc.
Jednakze, jezeli Twoje aspiracje sg ponad to, powinienes raczej spa¢ doktadnie tak dtugo, jak
Twoje ciato tego wymaga. To jest optymalne rozwigzanie dla ludzi inteligentnych. Z Twoim
poprawionym zdrowiem i intelektualng wydajnoscig, Twoje zycie duzo zyska.

13. Mit: Mozemy przystosowac sie do wielofazowosci snu. Patrzac na zycie marynarzy,
wielu ludzi wierzy, ze mogg sie przystosowac do wielofazowo$ci snu i oszczedzi¢ mnostwo
czasu dziennie. W wielofazowosci snu mozesz wzigc¢ tylko 4-5 krotkich drzemek, ktére po
zsumowaniu dajg mniej niz 4 godziny. Jest duzo réznych "systeméw" uktadu drzemek. Jest
réwniez duzo mtodych ludzi gotowych znosi¢ bdl by zobaczy¢ czy to dziata. Chociaz ogromna
wiekszos¢ odpadnie, bedzie maty krag najbardziej upartych, ktérzy przetrwajg kilka miesiecy i
uwiecznig mit, z uszczerbkiem na zdrowiu, publicznie.

Fakt: Zasadniczo jestesmy dwufazowi i wszystkie proby zmiany wbudowanego rytmu skonczg
sie uszczerbkiem na zdrowiu, czasie i mentalnym obcigzeniu. Prosta reguta: jestes$ Spiacy -
idz spag; kiedy $pisz kontynuuj to nieprzerwanie. Zobacz: Mit o wielofazowosci snu.

14. Mit: Chodzenie do t6zka o tej samej porze jest dobre.

Fakt: Wielu ekspertdw poleca chodzenie spac o tej samej porze kazdego dnia. Regularny
rytm faktycznie jest formg chronoterapii zalecanej w wielu problemach z rytmami dobowymi.
Jednakze, dla ludzi cierpigcych na DSPS moze to by¢ po prostu niemozliwe chodzi¢ spac o tej
samej porze kazdego dnia. Takie wymuszone proby skonczg sie cyklem samozywienia stresu
i bezsennosci. W takich przypadkach walka z wtasnym rytmem jest po prostu niezdrowa.
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Niestety, ludzie cierpigcy na DSPS sg czesto zmuszani do "naturalnego” rytmu przez ich
zawodowe i rodzinne zobowigzania.

15. Mit: Cisza i ciemnos¢ jest wazna dla snu. To moze by¢ numer jeden we wskazdéwkach
dla os6b cierpigcych na bezsennos¢: uzywaj swojej sypialni tylko do snu, utrzymuj w nim
ciemnosé i cisze.

Fakt: Cisza i ciemnos¢ moze naprawde spowodowac tatwiejsze zasypanie. Mogg réwniez
pomaoc utrzymac sen kiedy jest ptytki, powierzchowny. Jednakze, to nie jest az tak istotne.
Najwazniejszym czynnikiem, ktory sprawia, ze zasypiamy bez problemow, jest dobry stan
zdrowia i naturalny rytm dobowy. Ludzie, ktdrzy chodzg spac zgodnie, ze swoim naturalnym
rytmem mogqg zwykle dobrze spac¢ nawet w jasny wschod stonca. Moga réwniez pokazacé
nadzwyczajng tolerancje na rozne dzwieki (na przyktad: gtosno grajacy telewizor,
rozmawiajgcg rodzine, odgtosy za oknem itp.). Jezeli cierpisz na bezsennos¢, skup sie na
zrozumieniu naturalnego rytmu snu. Spokojny sen jest na drugiej pozycji. Osoby cierpigce na
bezsennos$¢ prowadzace ich codzienny rytuat doskonatej ciemnosci, ciszy i liczenia owiec sg
jak zdany na wiasne sity kierowca majgcy nadzieje na przyjazne wiatry zamiast szukania
najblizszej stacji benzynowej.

16. Mit: Ludzie ktérzy Spig mniej zyjq diuzej.
Fakt: (Od ttumacza: patrz punkt 6, btad w tekscie jest i ten punkt dwa razy zostat napisany.)

17. Mit: Ciato bedzie zawsze prosi¢ o wiecej snu, tak samo jak prosi o wiecej jedzenia.
Niektorzy ludzie rysujg poréwnanie miedzy naszg tendencjg do przejadania sie, ze snem.
Wierza, ze jezeli pozwolimy ciatu dyktowac ilos¢ snu, zawsze zapyta, czy niepotrzeba wiecej.
Jako rozwigzanie, wolg przerywac i "optymalizowac" godziny snu poprzez budzik.

Fakt: W przeciwienstwie do przechowywanego ttuszczu, zdaje sie, ze jest matg ewolucyjna
korzys¢ z dodatkowego snu. Prawdopodobnie, nasz typowy 6-8 godzinny sen jest
wystarczajgcy by "naturalnie gospodarowac". Ludzie z deficytem snu mogaq faktycznie
wykazywac tendencje do nieprzyzwoicie dtugiego snu. Jednakze, gdy tylko wpadng w rytm,
dtugos¢ ich snu bedzie sie zmniejszac.

18. Mit: Magnez, folacyna i inne suplementy moga poméc Ci lepiej spaé.

Fakt: Substancje odzywcze sg potrzebne by by¢ zdrowym jak i rowniez by dobrze spac.
Jednakze, uzupetnianie nie gra znaczacej roli w rozwigzywaniu probleméw ze snem. Witaminy
mogg pomoc jezeli masz ich deficyt, ale ogromna wiekszos¢ problemdow ze snem w
spoteczenstwie wynika z nieznana i nieprzestrzegania dobowego rytmu. Jezeli masz problemy
ze snem, trzymaj sie regut ktore przedstawitem Ci w tym artykule. Co do jedzenia, trzyma;j sie
standardowej diety. To powinno wystarczyc.



19. Mit: Najlepiej jest sie obudzi¢ razem ze stornicem.

Fakt: Powinienes sie budzi¢, gdy Twoje ciato zadecyduje, ze juz wystarczy snu. Jezeli zdarzy
sie to w potudnie, zastony na oknach zapobiegng przed obudzeniem sie razem ze stoncem.
Tak samo stonce moze pomoéc Twemu ciatu obudzi€ sie wczesniej. Ludzie, ktérzy budza sie
naturalnie ze stoncem sg naprawde posrod najzdrowszych istot na planecie. Jednakze, jezeli
nie wstajesz naturalnie przed 4 rano, proby pomocy budzikiem moga sprawié¢, ze bedziesz
marudny.

20. Mit: Spanie mniej, sprawia, ze jestes konkurencyjny. Niektorzy ludzie sg strasznie
zajeci swoim zyciem, ze Spig 3-4 godziny dziennie. Poza tym, oni wierzg w to, ze spanie mnie;j
sprawia iz sg bardziej konkurencyjni. Wielu trenuje sie by do minimum ograniczy¢ czas na
sen. Donald Trump, w swojej nowej ksigzce pisze: "Jezeli chcesz byc bilionerem, $pij tak
krotko jak to jest mozliwe".

Fakt: Prawdg jest, ze wielu geniuszy $pi mato. Wielu rekindw biznesu $pi jeszcze mniej.
Jednakze, jedyng formutg na maksymalng konkurencyjnos¢ jest dobre zdrowie i maksymalna
kreatywnosc. Jezeli Trump Spi 3 godziny w nocy i cieszy sie praca, jest podatny by dziata¢ na
hormonach (ACTH, kortyzol, adrenalina itp.). Jego struktura snu jest prawdopodobnie bardzo
dobra i moze wyciggna¢ wiecej naturalnych korzysci z godziny snu niz osoba $pigca 8 godzin.
To nie powinno sprawi¢ bys budzit sie do akcji z alarmem. Osiggniesz najkrotszy czas i

maksymalng jako$¢ ze spania tylko i wytacznie, gdy perfekcyjnie "wstrzelisz" sie w swoj
dobowy rytm, na przyktad gdy Twoje ciato méwi "teraz jest czas na spanie". Spanie w ztych
godiznachm lub sen przerwane budzikiem jest ograniczeniem dla Twojej zmiany intelektualnej
i kreatywnosci.

21. Mit: Nie mozesz zmieni¢ dlugosci czasu swojego zegara biologicznego.

Fakt: Z rozmaitymi trikami chronoterapii jest mozliwe zmienic troche czas zegara
biologicznego. Moze pomdc stosowanie melatoniny, jasnego swiatta, ¢wiczen, czasu positkow
itp. Moze to by¢ osiggniete réwniez poprzez mniej zdrowg droge: budzik. Jednakze znaczne
zmiany trybu zycia moga by¢ potrzebne, by rozwigzac¢ surowe przypadki DSPS lub ASPS.
Terapia moze by¢ stresujgca i najmniejsze zboczenie z terapii moze skonczyc¢ sie nawrotem
do niepozadanego rytmu. Ci, ktorzy uzywajg metody wolnego snu mogg miec tatwiejszg droge
z problemem dtugosci czasu: trzymac sie czasu, ktory jest naturalnym rezultatem Twojego
aktualnego stylu zycia.

Podsumowanie:

1. Sen jest wazny dla nauki. Brak snu ma swoje przetozenie na zdolnosci intelektualne.
2. Spij tak dtugo, jak tego potrzebujesz.
3. Unikaj budzikow.
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4. Zapomnij o prébach zasniecia przed planowanym czasem! Pozwdl ciatu decydowac o
tym!

5. Zapomnij o prébach szybkiego zasniecia! Jezeli Twoje ciato zadecyduje, ze jest na to
pora, sen przyjdzie sam, naturalnie.

6. Nie probuj czuc sie Spigcy! Wskazane jest zosta¢ przebudzonym i pracowac/uczyc¢ sie
wystarczajgco dtugo!

7. Zdecydowanie lepiej jest eliminowac zrodto stresu niz prébowac zapomnie¢ o
stresogennych sytuacjach przed porg snu.

8. Naucz sie szczegotéw o Twoim czasie snu (jak diugo Spisz, ile czasu porzebujesz przed
drzemkag lub ponownym snem itp.). Uzywaj tej wiedzy by zoptymalizowaé swoj plan.

9. Ustaw czas pracy intelektualnej do swojego dobowego cyklu.

10. Przystawaj z dobrymi ludzmi! Ci zli czesto mogg zrujnowac Twaj cykl snu.

11. Uwazaj z kofeing. Pij kawe tylko po przebudzeniu (albo po drzemce, jezeli miates).

12. Nie przekraczaj jednego drinka alkoholowego dniowo. Pij tylko w czasie sjesty.

13. Rzuc palenie! (od ttumacza: rzu¢ palenie bez wzgledu na wszystko, strata pieniedzy,
zdrowia - 0 przyjemnosci i korzysci!)

14. Uzywaj czas sjesty na drzemke, jezeli uznasz to za pomocne.

15. Jezeli nie mozesz zasngc¢ przez 30 minut wstan! Nie jestes jeszcze gotowy by pojsé
spac!

16. Jezeli po Snie nadal nie czujesz sie wyspany, upewnij sie, ze sypiasz zgodnie z
dobowym rytmem. Sprébuj metody wolnego snu. Pamietaj, ze mozesz potrzebowac 1-2
tygodnie by zsynchronizowac¢ wszelkie cielesne funkcje nim zacznie to dziatac!

17. Jezeli nie czujesz sie wyspany nawet po prébach "wolnego snu" przez ostatni miesigc,
skonsultuj sie ze specjalistg od snu (sprawdz: Zaburzenia snu). Pamietaj jednakze, ze
zta noc jest wspotczynnikiem zycia. Niektorzy moga unikng¢ tego. Nie musisz sie
niepokoi¢, nawet jezeli to przytrafia sie co tydzien.

Przedrukowane za pozwoleniem autora.
Ttumaczenie: Radek_1

Dedykacja: tatiana :)

Link: Strona o serii gier Emergency

Zrodto: Dr Piotr Wozniak
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