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(ELTRTTES ) Naszym preodkom co-
dxienmny wichdd | zachdd storics, a rakde z2a-
Iegne ad pdr roku zmiany wlemperafurzs,
ofwietleniu { dostgprodel pagywienis, wy-
dawaly sig czyms magicznym, a rarazem
decydowaly o ich ealym dyeiu () Gdy slor-
ce fest blisko, kwitng rodling, rozmrataly
sig rwisrsgtn, a ludsiom jest siepls § dobrae.
Gy stotice ndehodri, nastajy clgtkia crasy
() Linda Geddes, W pogond za sloficern

PO COTYLE SPAC?

(.} Bezsennodd jest to zaburzenle prawd-
diowepo ryrmu, giebokodel | czasu rrwanda
enu | ezuwanta. Sen najezedciof jear plyt-
¥l | nlespokojny, nie daje uczucks painego
wypoczynku. Dalegilwodé ta moze mied
charakter krdtkorrwaly lub utrzymywsad
sie pezer dlugl c2as Zarwyezs| hezsanmis-
£ci towarzyezy siine naplecis emoconalne,
ktdre pojawis sle w sytuaciach stresowych
() — czytamy na stronie wwwmedoner pl .

To prawda, e do niedowna bezsennodd inda
najezgiciel swigrana  preypadisfcig osdh
starzzych. Jednak coraz czgdeief zaczyna
detykad rdwnied miodszych. Przyznajg, de
kledy mialam dwadsiefela lat, sen nie ad-
grywal Muezawe] rolf w moim $yelu. Nie je-
st w stanle sliceyd Hodel zarwanych nocy

ro studioeh lub wokresis, gdy mieszkakem
w Egipeie | po rdm podrdtowsiam. Dople-
ro gdy dojrzatam, zmienibam nie fylko dietg,
ale caly styl yria, zaczgiam doceniad nle
tylko lodé, ale rdwnies fakodd s, Zobaczy-
farm, & gen fest fedaym z nafistotnlefezich
Frddef energil, o kidrych wepoming afurwe-
da {nafstaresa nauks o sdrowi; wigoe] ne
ten temat w kolejrym rozdziale). Zouwasy-
tarm, fak wyrefsis brak snu preekinda cip

na kaddy, nowe! pozorme nielstorny aspekt

mafego Syela Jak po nieprzespanych nocach
dasiownie rzucam sig na nlezdrowe fedze-

nrie. Jak spada poziom moje] energll 2yeio-
wej. Zaczplam sbserwowad, jak moja skdra
biednie { traci blask Jok pojawialy sl coraz
mocniefsze sifce pod mofmi oczami Abso-
lutnle zgadzam sig z fym, co plsze cytowa-
ra Lindn Gaddes w swajef keigsee. T faktem,
#o prrer wisle lof, cyTujg: () s80 UWaSENG
za gian pasywny | stoqunkowo nlelstormy.
Jednak naukowey zajmulacy sle snem co-
raz wyrafnba| widss 2o odpowladnks Bodd
enu jest Kucrowa dia nagee] umisjernogel
uwezenis sig, rozwiszywania problemow, ra-
dzenka sobie = emocjaml | odezytywania kel
u Inryeh ludezl () - podiredla. Czyd fo nie
nagzn empatio, nesra umisfermadd wepdl-
pracy, drielenia cig, rarzgdzania emocja-
mi nle sprawlajg, 2e jestefmy udzey?! Czy
nasz intelekt, umiefgtnodd uczenia sip | kre-
adfa rle parwalsfg naem rerwiiod slrzydel,
tworzyd podetaw naukd, razwijad rowyeh
technologll® I exy w koreu, fo nie infelekt,

empatia { wepdipraca doprowadsily deo
uksrrottowarda fwinta, w kidrym gyjemy —
z jego wezystkdmi zaletamd | wadaml™ Jak
dabirnie zauwada Geddies, wazysthie powyd-
sze rwigzane s = fakedely Rasiege . Sk

Pojawia sig zatem pytarie, ile snu porrze-
buje driennie criowiek? Nie ma ocrywifele
fednef, uniwersalnef odpowleds| dix katdego
Wzyathko zalesy od naceyeh (ndwidualnyesh
uwarunkowad, kondyefl peyehoftzyerne]
wieku. Jak dowindufermy 2ig na sfronde wiww
dez.pl: () Majwlgee] snu porrzebujy no-
wrarodid | nlemowlsta, kifre wighsza ezsdd
doby spedzals, wisdnle Spiac. Noworodek
potrzebuje zwykle bowlem ckolo 14-17
godzin snu na dobe, zad nlemowle 12-15.
Mnlejsze| lodel snu potrzebals jud dzlec
w wieku preedszkolnym, bowiem okola 10
godzin na dobe, zad deieci w wisku srial-
nym mogy spad Jud okolo 9 godzin. Hodd
godzin snu potrzebnych do catkowits] re-
generacll u nastalaticw zrmniajsss sbe jux
do B godzin, zad exlowiek dorasiy powinlen
spad mnie| wiece] () 8 godzin Najmniaj
snu potrzebujy natamiast osoby starsze —
Jestto 6-7 godzin dzlennie. ()

Siysmaied o fozach snu NREAM | REM? Ludxki
sen modna podefelld no okolo go-minutowe
cykie, kidre powtaraajq sip u ludzi dorazlych
supkie -1 razy Jedrak m dlude] dpimy fym
bardzief zmients sip diugadd posseregdinyeh
faz snu. W plerwszef czgded cyklu domincgfe

. WARTO WIEDZIEC

faza NREM, ¢ w drugie] REM. Faza iy
NREM to czas, Medy nasze gafdd oczne po-
ruszafy sg wolno, Nazywans fest riwnies
srtem woinofolowym lub fnmymi showy gle-
bokim snem (nastgpule w nief gigboki wy-
poczynek). Fo nief nastgpuje trw. faze snu
REM o szxybkich ruchach galek scznych To
whrfniew fef fazie pojouwiafy sig oy, ezyll ie-
nymi Howy marzenia senne. Chod Roukowey
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