
 
 

Poradnik na temat prawidłowej higieny snu i suplementacja 
pomagająca w zaśnięciu 

 
Dobry sen jest kluczowy dla zdrowia i dobrego samopoczucia. W tym poradniku omówimy 
zasady prawidłowej higieny snu oraz suplementy, które mogą wspomagać zasypianie. 
 

1. Prawidłowa Higiena Snu 
 

a. Stały harmonogram snu 
Stały harmonogram snu jest kluczowym elementem prawidłowej higieny snu, który pomaga w 
regulacji naszego wewnętrznego zegara biologicznego, znanego również jako rytm dobowy. 
Oto kilka bardziej szczegółowych wskazówek i korzyści wynikających z utrzymywania 
regularnego harmonogramu snu. 
 
Dlaczego stały harmonogram snu jest ważny? 
 

1. Regulacja rytmu dobowego: 
o Rytm dobowy to wewnętrzny proces, który reguluje cykl snu i czuwania. 

Regularne chodzenie spać i wstawanie o tej samej porze pomaga w utrzymaniu 
tego rytmu, co prowadzi do bardziej regularnego i głębokiego snu. 

2. Poprawa jakości snu: 
o Utrzymywanie stałych godzin snu pomaga w osiągnięciu bardziej stabilnych i 

głębszych faz snu, takich jak sen REM i sen głęboki, które są kluczowe dla 
regeneracji ciała i umysłu. 

3. Redukcja problemów ze snem: 
o Regularny harmonogram snu może pomóc w redukcji problemów takich jak 

bezsenność czy częste budzenie się w nocy, ponieważ ciało i umysł 
przyzwyczajają się do regularnych wzorców snu. 

4. Poprawa zdrowia psychicznego i fizycznego: 
o Dobry sen jest niezbędny dla zdrowia psychicznego, w tym dla redukcji stresu, 

poprawy nastroju i funkcji poznawczych. Ponadto, regularny sen wspiera 
zdrowie fizyczne, w tym układ odpornościowy i metaboliczny. 

 
Jak utrzymać stały harmonogram snu? 
 

1. Regularne godziny snu: 
o Kładź się spać i wstawaj o tej samej porze każdego dnia, nawet w weekendy i 

dni wolne. Różnice w harmonogramie między dniami roboczymi a weekendami 
mogą prowadzić do tzw. „jet lagu społecznego”, który zakłóca rytm dobowy. 

2. Stworzenie rutyny przed snem: 



o Wprowadź relaksującą rutynę przed snem, która pomoże sygnalizować ciału, że 
nadchodzi czas na sen. Może to obejmować ciepłą kąpiel, czytanie książki, 
medytację lub słuchanie spokojnej muzyki. 

3. Unikaj długich drzemek w ciągu dnia: 
o Jeśli potrzebujesz drzemki, staraj się, aby była krótka (20-30 minut) i nie 

później niż wczesne popołudnie. Długie lub późne drzemki mogą zakłócić 
nocny sen. 

4. Ustal optymalne godziny snu: 
o Zidentyfikuj, ile godzin snu potrzebujesz, aby czuć się wypoczętym. Dla 

większości dorosłych jest to 7-9 godzin na dobę. Na podstawie tego określ, o 
której powinieneś się kłaść spać i wstawać. 

5. Unikaj stymulantów przed snem: 
o Kofeina, nikotyna i inne stymulanty mogą zakłócać sen. Staraj się unikać ich 

spożywania na kilka godzin przed planowanym czasem snu. 
6. Ekspozycja na światło:  

o Rano i w ciągu dnia staraj się spędzać czas na świeżym powietrzu i wystawiać 
się na naturalne światło słoneczne, które pomaga regulować rytm dobowy. 
Wieczorem ogranicz ekspozycję na jasne światło, zwłaszcza niebieskie światło 
emitowane przez ekrany urządzeń elektronicznych. 

 
Wskazówki praktyczne 

• Budzik: Ustaw budzik nie tylko na rano, ale także na wieczór, aby przypominał o tym, 
że zbliża się czas na sen. 

• Planowanie: Planuj swoje wieczorne czynności tak, aby zakończyć je na tyle wcześnie, 
by móc się zrelaksować przed snem. 

• Cierpliwość i konsekwencja: Może zająć trochę czasu, aby przyzwyczaić się do nowego 
harmonogramu snu, zwłaszcza jeśli wcześniej był on nieregularny. Bądź cierpliwy i 
konsekwentny, a organizm stopniowo dostosuje się do nowego rytmu. 

 
b. Odpowiednie warunki w sypialni 

• Ciemność: Używaj zasłon zaciemniających, aby zminimalizować światło. Możesz także 
używać maski na oczy. 

• Cisza: Jeśli nie możesz uniknąć hałasu, rozważ stosowanie zatyczek do uszu lub 
urządzenia generującego biały szum. 

• Temperatura: Utrzymuj chłodną temperaturę w sypialni (około 18-20°C). 
c. Przemyślany jadłospis 

• Unikaj kofeiny i alkoholu: Nie spożywaj ich na kilka godzin przed snem. 
• Lekka kolacja: Zjedz lekką kolację co najmniej 2-3 godziny przed snem. 

d. Aktywność fizyczna 
• Regularne ćwiczenia: Regularna aktywność fizyczna pomaga zasypiać szybciej i spać 

głębiej, ale unikaj intensywnych ćwiczeń na 2-3 godziny przed snem. 
e. Rutyna przed snem 

• Relaksujące zajęcia: Zajmij się czymś relaksującym, np. czytaniem książki, medytacją 
lub ciepłą kąpielą. 

• Unikaj ekranów: Ogranicz korzystanie z urządzeń emitujących niebieskie światło, 
takich jak telewizory, komputery i smariony, na godzinę przed snem. 

 



2. Suplementy Wspomagające Zasypianie 
 
a. Melatonina 

• Jak działa: Melatonina to hormon regulujący cykl snu i czuwania. Suplementy 
melatoniny mogą pomóc w synchronizacji zegara biologicznego, szczególnie u osób z 
zaburzeniami rytmu dobowego. 

• Dawkowanie: Zazwyczaj 0.5-3 mg na 30-60 minut przed snem. Warto zacząć od niższej 
dawki. 

b. Magnez 
• Jak działa: Magnez wspiera relaksację mięśni i ma działanie uspokajające. 
• Dawkowanie: 200-400 mg przed snem. 

c. L-teanina 
• Jak działa: Aminokwas występujący w zielonej herbacie, który wspomaga relaksację i 

redukuje stres. 
• Dawkowanie: 100-200 mg na 30-60 minut przed snem. 

d. Waleriana 
• Jak działa: Roślina o właściwościach uspokajających, stosowana w leczeniu 

bezsenności. 
• Dawkowanie: 300-600 mg ekstraktu na 30 minut przed snem. 

e. GABA (kwas gamma-aminomasłowy) 
• Jak działa: Neuroprzekaźnik, który wspiera relaksację i redukuje stres. 
• Dawkowanie: 250-500 mg na 30-60 minut przed snem. 

 
3. Wskazówki Dodatkowe 

• Konsultacja z lekarzem: Przed rozpoczęciem stosowania jakichkolwiek suplementów, 
skonsultuj się z lekarzem, szczególnie jeśli masz przewlekłe schorzenia lub przyjmujesz 
inne leki. 

• Dziennik snu: Prowadź dziennik snu, aby śledzić swoje nawyki i identyfikować 
potencjalne problemy. 

• Unikaj drzemek: Jeśli masz problemy z zasypianiem, unikaj drzemek w ciągu dnia lub 
ogranicz je do 20-30 minut. 

 
Podsumowanie 
Prawidłowa higiena snu i odpowiednie suplementy mogą znacząco poprawić jakość snu. 
Ważne jest, aby pamiętać, że każda osoba jest inna, więc warto eksperymentować z różnymi 
metodami i znaleźć te, które działają najlepiej. Pamiętaj, że zdrowy sen to podstawa dobrego 
zdrowia fizycznego i psychicznego. 
 


