SYMBIO-LAB

Poradnik na temat prawidtowej higieny snu i suplementacja
pomagajgca w zasnieciu

Dobry sen jest kluczowy dla zdrowia i dobrego samopoczucia. W tym poradniku omowimy
zasady prawidtowej higieny snu oraz suplementy, ktére moga wspomagac zasypianie.

1. Prawidtowa Higiena Snu

a. Staty harmonogram snu
Staty harmonogram snu jest kluczowym elementem prawidtowej higieny snu, ktéry pomaga w
regulacji naszego wewnetrznego zegara biologicznego, znanego réowniez jako rytm dobowy.
Oto kilka bardziej szczegdtowych wskazowek i korzysci wynikajgcych z utrzymywania
regularnego harmonogramu snu.

Dlaczego staty harmonogram snu jest wazny?

1. Regulacja rytmu dobowego:

o Rytm dobowy to wewnetrzny proces, ktory reguluje cykl snu i czuwania.
Regularne chodzenie spac i wstawanie o tej samej porze pomaga w utrzymaniu
tego rytmu, co prowadzi do bardziej regularnego i gtebokiego snu.

2. Poprawa jakosci snu:

o Utrzymywanie statych godzin snu pomaga w osiggnieciu bardziej stabilnych i
gtebszych faz snu, takich jak sen REM i sen gteboki, ktére sg kluczowe dla
regeneracji ciata i umystu.

3. Redukcja probleméw ze snem:

o Regularny harmonogram snu moze pomaéc w redukcji problemow takich jak
bezsennosc czy czeste budzenie sie w nocy, poniewaz ciato i umyst
przyzwyczajajg sie do regularnych wzorcéw snu.

4. Poprawa zdrowia psychicznego i fizycznego:

o Dobry sen jest niezbedny dla zdrowia psychicznego, w tym dla redukgji stresu,
poprawy nastroju i funkcji poznawczych. Ponadto, regularny sen wspiera
zdrowie fizyczne, w tym uktad odpornosciowy i metaboliczny.

Jak utrzymac staty harmonogram snu?

1. Regularne godziny snu:

o KfadzZ sie spac i wstawaj o tej samej porze kazdego dnia, nawet w weekendy i
dni wolne. Réznice w harmonogramie miedzy dniami roboczymi a weekendami
mogg prowadzi¢ do tzw. ,jet lagu spotecznego”, ktéry zaktdca rytm dobowy.

2. Stworzenie rutyny przed snem:



o Wprowadz relaksujaca rutyne przed snem, ktéra pomoze sygnalizowac ciatu, ze
nadchodzi czas na sen. Moze to obejmowac cieptg kapiel, czytanie ksigzki,
medytacje lub stuchanie spokojnej muzyki.

3. Unikaj dtugich drzemek w ciggu dnia:

o Jedli potrzebujesz drzemki, staraj sie, aby byta krétka (20-30 minut) i nie
pozZniej niz wezesne popotudnie. Dtugie lub pdzne drzemki mogg zaktécic
nocny sen.

4. Ustal optymalne godziny snu:

o Zidentyfikuj, ile godzin snu potrzebujesz, aby czuc sie wypoczetym. Dla
wiekszosci dorostych jest to 7-9 godzin na dobe. Na podstawie tego okresl, o
ktérej powinienes sie ktas¢ spac i wstawac.

5. Unikaj stymulantéw przed snem:

o Kofeina, nikotyna i inne stymulanty mogg zaktdcac sen. Staraj sie unikac ich

spozywania na kilka godzin przed planowanym czasem snu.
6. Ekspozycja na $wiatto:

o Ranoiw ciggu dnia staraj sie spedzac czas na Swiezym powietrzu i wystawiac
sie na naturalne Swiatto stoneczne, ktore pomaga regulowaé rytm dobowy.
Wieczorem ogranicz ekspozycje na jasne Swiatto, zwtaszcza niebieskie Swiatto
emitowane przez ekrany urzadzen elektronicznych.

Wskazéwki praktyczne

0 Budzik: Ustaw budzik nie tylko na rano, ale takze na wieczdr, aby przypominat o tym,
ze zbliza sie czas na sen.

0 Planowanie: Planuj swoje wieczorne czynnosci tak, aby zakonczyc¢ je na tyle wczesnie,
by mdc sie zrelaksowac przed snem.

0 Cierpliwos¢ i konsekwencja: Moze zajgc¢ troche czasu, aby przyzwyczai¢ sie do nowego
harmonogramu snu, zwtaszcza jesli wczesniej byt on nieregularny. Badz cierpliwy i
konsekwentny, a organizm stopniowo dostosuje sie do nowego rytmu.

b. Odpowiednie warunki w sypialni
[ Ciemnos$¢: Uzywaj zaston zaciemniajgcych, aby zminimalizowac swiatto. Mozesz takze
uzywac maski na oczy.
71 Cisza: Jesli nie mozesz unikng¢ hatasu, rozwaz stosowanie zatyczek do uszu lub
urzadzenia generujgcego biaty szum.
[ Temperatura: Utrzymuj chtodng temperature w sypialni (okoto 18-20°C).
c. Przemyslany jadtospis
11 Unikaj kofeiny i alkoholu: Nie spozywaj ich na kilka godzin przed snem.
11 Lekka kolacja: Zjedz lekka kolacje co najmniej 2-3 godziny przed snem.
d. Aktywnos¢ fizyczna
[ Regularne ¢wiczenia: Regularna aktywnos¢ fizyczna pomaga zasypiac szybciej i spac
gtebiej, ale unikaj intensywnych ¢wiczen na 2-3 godziny przed snem.
e. Rutyna przed snem
1] Relaksujace zajecia: Zajmij sie czyms relaksujgcym, np. czytaniem ksigzki, medytacjg
lub ciepta kapiela.
11 Unikaj ekrandéw: Ogranicz korzystanie z urzadzen emitujgcych niebieskie swiatto,
takich jak telewizory, komputery i smartfony, na godzine przed snem.



2. Suplementy Wspomagajace Zasypianie

a. Melatonina
0 Jak dziata: Melatonina to hormon regulujgcy cykl snu i czuwania. Suplementy
melatoniny mogg pomadc w synchronizacji zegara biologicznego, szczegdlnie u 0séb z
zaburzeniami rytmu dobowego.
[ Dawkowanie: Zazwyczaj 0.5-3 mg na 30-60 minut przed snem. Warto zaczg¢ od nizszej
dawki.
b. Magnez
11 Jak dziata: Magnez wspiera relaksacje miesni i ma dziatanie uspokajajace.
[ Dawkowanie: 200-400 mg przed snem.
C. L-teanina

0 Jak dziata: Aminokwas wystepujgcy w zielonej herbacie, ktéry wspomaga relaksacje i
redukuje stres.
1 Dawkowanie: 100-200 mg na 30-60 minut przed snem.
. Waleriana
0 Jak dziata: Roslina o wtasciwosciach uspokajajgcych, stosowana w leczeniu
bezsennosci.
[ Dawkowanie: 300-600 mg ekstraktu na 30 minut przed snem.
. GABA (kwas gamma-aminomastowy)
0 Jak dziata: Neuroprzekaznik, ktory wspiera relaksacje i redukuje stres.
[ Dawkowanie: 250-500 mg na 30-60 minut przed snem.
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3. Wskazéwki Dodatkowe

1) Konsultacja z lekarzem: Przed rozpoczeciem stosowania jakichkolwiek suplementow,
skonsultuj sie z lekarzem, szczegdlnie jesli masz przewlekte schorzenia lub przyjmujesz
inne leki.

(1 Dziennik snu: Prowadz dziennik snu, aby $ledzi¢ swoje nawyki i identyfikowad
potencjalne problemy.

11 Unikaj drzemek: Jesli masz problemy z zasypianiem, unikaj drzemek w ciggu dnia lub
ogranicz je do 20-30 minut.

Podsumowanie

Prawidtowa higiena snu i odpowiednie suplementy mogg znaczgco poprawic jako$é snu.
Wazne jest, aby pamietac, ze kazda osoba jest inna, wiec warto eksperymentowac z réznymi
metodami i znalez¢ te, ktdre dziatajg najlepiej. Pamietaj, ze zdrowy sen to podstawa dobrego
zdrowia fizycznego i psychicznego.



