Dlaczego sen jest
niezbedny dla

zdrowego zycia?
Podrecznik tutora

ON CALL

Lay Community Health Advisors



Znaczenie snu

Dlaczego sen jest tak wazny?

Rola, jakg sen odgrywa w naszym zdrowiu
i ogdélnym samopoczuciu, jest bardzo
wazna. Zapewnienie wystarczajgcej ilosci
regularnego i dobrego jakosciowo snu we
wlasciwym czasie moze pomoc nham
zapewni¢ zdrowie psychiczne, fizyczne i
emocjonalne, dobre samopoczucie i

bezpieczenstwo.

Zapewnienie odpowiedniej jakosci snu
prowadzi do lepszej jakosci zycia dla nas
wszystkich. Kiedy zasypiasz regularnie,
dobrze sie wyspagé, bedziesz szczesliwszy
i zdrowszy, kiedy sie obudzisz. Dzieje sie
tak dlatego, ze kiedy $pimy, chociaz
ktadziemy sie, a nie poruszamy sie, nasze
ciala sg aktywne - wspierajgc zdrowag
funkcje i rozwdj mébzgu, naprawiajgc
komérki i utrzymujgc zdrowie fizyczne,
wspierajgc wzrost i rozwdj kluczowych
funkciji fizycznych i poznawczych u dzieci i

mtodziezy.

Kiedy tracimy ten wazny sen, nasze
samopoczucie fizyczne i psychiczne cierpi.
Mozemy odczuwaé letargie, odczuwac
wahania nastroju, cierpie¢ z powodu braku
koncentracji, a jesli ten brak snu bedzie sie
utrzymywat, moze to prowadzi¢ do
przewlektych  probleméw zdrowotnych.
Ogdlnie rzecz biorgc,

brak snu przez dtuzszy okres czasu moze

mie¢ wptyw na to, jak dobrze wspotdziatasz

z innymi, reagujesz na sytuacje, myslisz,
pracujesz, uczysz sie i dogadujesz z
innymi.

Sen jest wazny dla funkcji
mozgu.

Odpowiedni sen jest wazny dla zdrowego
mozgu. Kiedy spimy, nasz mozg jest zajety
przygotowywaniem nas na nastepny dzien
- tworzenie nowych sciezek edukacyjnych
w naszym umysle, przechowywanie
informacji i pomoc w zapamietywaniu
informacji. Udowodniono, ze dobry sen
moze pomoc W poprawieniu naszej
zdolnosci uczenia sie. Sen pobudza
rowniez funkcje mozgu, takie jak
kreatywnos¢ i pamieé. Wiadomo, ze
muzycy majg czasem problemy z naukag
nowego utworu muzycznego przed snem,
ale nastepnego ranka mogg go o wiele
lepiej obsadzi¢. Na tej podstawie widzimy,
Zze sen moze pomoc we wspieraniu nauki,
a takze w doskonaleniu umiejetnosci
rozwigzywania problemow i podejmowania
decyzji. Dlatego tez, jesli zmagasz sie z
problemem lub decyzjg, dobrg radg jest
zazwyczaj "spa¢ na nim", a wszystko

bedzie wyrazniejsze rano.

Uspienie jest wazne dla funkcji

immunologicznej.

Badania moéwig nam, ze osoby, ktore
regularnie tracg tylko niewielkg ilos¢
wymaganego shu, wykazujg oznaki
uposledzenia funkcji odpornosciowych.
Jedno z badan dotyczyto zwigzku miedzy

nawykami snu ludzi a wspdlnym
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przeziebieniem i wykazato, ze "ci, ktérzy
spali krocej niz siedem godzin, byli prawie
trzy razy bardziej sktonni do przezigbienia
niz ci, ktérzy spali osiem godzin lub wiecej"
(Cohen, Doyle et al, 2009). Jesli
zauwazysz, ze Ty i czionkowie Twojej
rodziny czesto chorujecie na przeziebienie
i zaczerwienienie, upewnij sie, ze
priorytetowo traktujesz przespanie co
najmniej 8 godzin kazdej nocy. W ten
sposob poczujesz sie lepiej, wzmacniajac
swoj ukfad odpornosciowy i dodajgc Ci

wiecej energii.

Sen dla zarzadzania wagq
(Weight Management)

Badania méwig nam, ze ludzie, ktorzy Spig
mniej niz zalecamy, majg tendencje do
wazenia wiecej i ze sen moze przyczynic¢
sie do utrzymania zdrowej wagi. W jednym
z badan przeprowadzonych w 2008 roku,
naukowcy stwierdzili, ze "dzieci i dorosli z
krotkim czasem snu mialy odpowiednio
89% i 55% wieksze prawdopodobienstwo
stania sie otytymi" (Cappuccio, Taggart i
in., 2008). Badania te potwierdzajg fakt, ze
brak wystarczajgcej ilosci regularnego snu
jest jednym z najsilniejszych czynnikow

ryzyka otytosci.

Wiec dlaczego sen jest tak wazny w utracie
wagi i zarzadzaniu? Ma to zwigzek z
naszymi hormonami i motywacjg do
aktywnosci w ciggu dnia. Nieregularny,
odpowiedni sen moze spowodowac, ze
komorki stang sie odporne na insuling.

Insulina jest hormonem, ktéry przenosi

cukier z krwioobiegu do komérek Twojego
organizmu, aby wykorzystaé go jako
energie. Kiedy komorki stajg sie odporne
na insuline, we krwi pozostaje wiecej cukru,
a organizm produkuje wiecej insuliny, aby
zrekompensowac ten stan rzeczy. Nadmiar
insuliny sprawia, ze jestes bardziej gtodny i
kaze organizmowi przechowywac wiecej
kalorii w postaci ttuszczu. Ponadto, gdy
jestes$ pozbawiony snu, zabraknie ci energii
w ciggu dnia i twojej motywacji do ¢wiczen,
aby spali¢ nadmiar kalorii, ktére mozesz
spozywac, prowadzi réwniez do przyrostu

masy ciata.

Ponadto badania w tej dziedzinie wykazaty,
ze osoby $pigce w trudnej sytuacji majg
tendencje do zgtaszania zwiekszonego
apetytu. Tak wiec, oprocz tego, ze nie
zasypiasz dtuzej niz powinienes by¢, jesli
nie bedziesz spat, bedziesz réwniez jadt

wiecej w czasie budzenia.

Jesli chcesz schudng¢ lub utrzymac swojg
aktualng wage, jak rowniez zjadanie
zbilansowanej diety i regularne éwiczenia,
powinienes rowniez zapewni¢ sobie
wystarczajgcg ilos¢ snu - zobacz ponizsze

zalecenia!

Dlaczego sen jest wazny dla

miodych ludzi?

Tak samo jak sen jest wazny dla
wszystkich  dorostych, jest jeszcze
wazniejszy dla dzieci i mtodziezy. W tych
wczesdniejszych latach dzieci i mitodziez

potrzebujg odpowiedniego snu, aby
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wspierac ich fizyczny, emocjonalny rozwgj
i rozwdj poznawczy. Gdy dzieci i nastolatki
sg pozbawione snu, cierpig w zyciu
codziennym. Mogg mie¢ trudnosci w
dogadywaniu sie z innymi; majg trudnosci
W zwracaniu uwagi i mogg osiggac gorsze
wyniki w szkole niz sg w stanie; majg ataki
frustracji, gniewu i  impulsywnosci;
doswiadczajg wahan nastroju; mogg czué
sie zestresowani, smutni lub przygnebieni,
a badania pokazujg réwniez, ze mogg nie

mie¢ motywacji.

Te rézne zachowania pokazuja, dlaczego
tak wazne jest, aby dzieci i mitodziez

zapewnity sobie wystarczajgcg ilos¢ snu.

lle snu wystarczy?

National Sleep Foundation w Stanach
Zjednoczonych opublikowata nastepujgce
zalecenia dotyczagce tego, ile oséb w

réznym wieku powinno spac:

o Noworodki (0-3 miesigce): Zakres
snu zawezony do 14-17 godzin
dziennie.

¢ Niemowleta (4-11 miesiecy):
Zakres snu poszerzyt sie o dwie
godziny do 12-15 godzin.

¢ Niemowleta (1-2 lata):
Rozszerzenie zakresu snu o jedng
godzine do 11-14 godzin.

e Przedszkolaki (3-5): Zakres snu
rozszerzony o jedng godzine do 10-

13 godzin.

e Dzieci w wieku szkolnym (6-13 lat):
Rozszerzenie zakresu snu o jedng
godzine do 9-11 godzin.

o Nastolatki (14-17): Rozszerzenie
zakresu snu o jedng godzine do 8-
10 godzin.

e Miodsi dorosli (18-25 lat): Zasieg
snu to 7-9 godzin.

(26-64):

pozostaje na 7-9 godzin.

o Dorosli Zasypianie
e Osoby starsze (65+): Zasypianie

trwa 7-8 godzin.

Jak korzysta¢ z tego zasobu w
ramach lokalnej grupy ds.
zdrowia?

Ten podrecznik  przedstawia  kilka
informacji na temat znaczenia snu dla
naszego zdrowia. Aby skorzysta¢ z tego
zasobu w swojej lokalnej grupie, zalecamy
najpierw odtworzenie krotkiego wyktadu
wideo, a nastepnie przeprowadzenie
grupowej dyskusji na temat ich wzorcéw
snu i przyzwyczajen. Do niniejszego
podrecznika dotgczona jest réwniez krotka
prezentacja PowerPoint, ktéra moze by¢
wykorzystana w lokalnej sieci opieki
zdrowotnej. Ta prezentacja zawiera
przeglad powoddéw, dla ktérych sen jest
wazny. Wykorzystaj te prezentacje z grupg
jako zachete do rozpoczecia dyskusji na
temat nawykdéw snu. Pytania kierujgce tg

dyskusjg znajdujg sie ponize;j.
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Dziatalnos¢ grupy

Po podzieleniu sie z czionkami grupy
zasobami  cyfrowymi i  prezentacjg
PowerPoint, mozesz rozpoczg¢ dyskusje
grupowg na temat nawyku snu. W tym celu
sugerujemy, abys uzyt flipchart sheet i
marker i napisat, ile snu jest wymagane dla
réznych grup wiekowych. Wiec popros
grupe, by porozmawiata:

e Masz dos¢ snu?

e Czy wszyscy czionkowie twojej
rodziny majg wystarczajgco duzo
snu?

o Czy zauwazyte$ ktoérykolwiek z
objawéw braku snu, kiedy nie masz
wystarczajgco duzo snu - brak
motywacji i koncentracji, hustawki
nastroju, przyrost masy ciata, utrata

energii itp.
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