
Jaka pozycja do spania 
jest dla nas dobra?
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zbyt miękki materac,
lędźwie są

przeciążone

przekrzywione
biodra i zbyt

wysoko głowa

kręgosłup szyjny i
piersiowy jest napięty

biodra w neutralnej
pozycji

lędźwie i szyja w
neutralnej

pozycji

odpowiednio twardy
materac utrzymuje

cały kręgosłup
prosto



LAWENDARUMIANEK

MIRT
CYTRYNOWY

Lawenda to fioletowa roślina,
pochodząca z rodziny

miętowej. Znana jest z tego,
że pomaga promować

poczucie spokoju i relaksu.

Rumianek jest rośliną
pochodzącą z kwiatów
stokrotki. Wykazano, że

redukuje on stres i uczucie
niepokoju.

Wykazuje działanie nasenne i
uspokajające. Wszystko to dzięki

wysokiej zawartości olejków
eterycznych, którym mirt

cytrynowy zawdzięcza swoje
właściwości relaksujące,

odprężające oraz ułatwiające
zasypianie.

Napar z nich przygotowany doskonale
relaksuje oraz zmniejsza napięcie

wewnątrzmięśniowe, które jest częstą
przyczyną kłopotów z zasypianiem. Liście

lipy pomagają także zredukować
zmęczenie umysłowe, które zwykle

następuje po dniu pełnym pracy oraz
nauki. Wypijanie naparu z liści lipy przed
snem pomaga więc zwalczyć problemy z

zasypianiem, koi nerwy oraz wycisza umysł
i ciało.

ZIOŁA NA DOBRY SEN

LIŚCIE
LIPY

CATUABA
KORA

Posiada silne właściwości
uspokajające, dzięki którym świetnie
nadaje się do spożywania dla osób,

które z powodu stresu mają kłopoty z
zasypianiem. Catuaba kora świetnie

wpływa na stan oraz funkcjonowanie
naszego układu nerwowego, pomaga

zwalczyć bezsenność oraz wzmaga
produkcję endorfin, hormonów

szczęścia, które odgrywają ogromną
rolę dla naszego dobrego

samopoczucia.

WERBENA
CYTRYNOWA

Posiada właściwości relaksujące,
uspokajające, antydepresyjne oraz
ułatwiające zasypianie. Werbena

cytrynowa może być wykorzystywana
jako aromatyczna przyprawa do dań
obiadowych oraz deserów. Świetnie
sprawdza się jako dodatek, m. in. do

napojów, puddingów, sosów, marynat, a
także do dżemów oraz innych deserów.
Jej smak i aromat świetnie współgrają z
owocami morza oraz samymi owocami.
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ZASAD ZDROWEGO SNU
DŁUGOŚĆ
SNU
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ODPOWIEDNIE
ŚWIATŁO7 8

DOBRA CYRKULACJA
POWIETRZA

NIE STARAJ SIĘ
ZASNĄĆ NA SIŁĘ

WŁAŚCIWA
TEMPERATURA

REGULARNE
PORY SNU

AKTYWNOŚĆ 
FIZYCZNA

POSIŁKI 
I NAPOJE

Norma snu dla osoby dorosłej to co
najmniej 7 godzin. Naukowcy
potwierdzają, że zarówno długość
snu, jak i jego efektywność wpływają
na odporność organizmu.

Zadbaj o odpowiednie oświetlenie w
sypialni – powinno być nienachalne i ciepłe.
Na krótko przed snem unikaj nadmiernego
oglądania telewizji, korzystania z komputera
i telefonu komórkowego. Emitowane przez
urządzenia niebieskie światło nie sprzyja
zasypaniu.

Świeże powietrze ułatwia zasypianie
i wpływa na jakość naszego snu.
Warto więc zadbać o właściwą
wentylację w sypialni, a przed
samym snem – przewietrzyć
pomieszczenie.

Nie zmuszaj się, by zasnąć. Jeśli sen nie

nadejdzie w ciągu 20 minut, wstań z łóżka,

przejdź do innego pomieszczenia. Wróć do

łóżka dopiero wtedy, gdy poczujesz senność.

Idealna temperatura do spania mieści się w
przedziale 18 -21°C. Warto na to zwrócić
uwagę w sezonie zimowym, by nie
przegrzewać pomieszczenia. W czasie upałów
natomiast należy zadbać o rolety lub zasłony,
chroniące przed słońcem.

Staraj się kłaść spać o tej samej porze.
Podobnie z wstawaniem, niezależnie, czy
pracujesz, czy masz dzień wolny. To
spowoduje, że nie będziesz miał problemów
z zasypianiem i budzeniem się. Staraj się
również unikać drzemek w trakcie dnia.

20 -30 minut aktywności dziennie
wystarczy, należy jednak pamiętać o
właściwej porze. Duży wysiłek fizyczny tuż
przed snem pobudza wydzielanie
hormonu stresu, a ten natomiast utrudnia
zasypianie.

Obfita kolacja tuż przed snem nie ułatwi
zasypiania. Problemy ze snem mogą
również powodować: nikotyna, alkohol,
kofeina, niektóre suplementy diety czy też
leki przeciwbólowe. Nie powinniśmy
również chodzić spać głodni.
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Intensywny wysiłek fizyczny spowodowany ćwiczeniami, bądź wyczerpująca
praca fizyczna tuż przed snem, u większości osób wpływa niekorzystnie na
proces zasypiania i samego spania. Podwyższone ciśnienie, przyspieszone
tętno, wyższa, w wyniku ćwiczeń, temperatura – to czynniki nie dające
zasnąć, podobnie jak w przypadku choroby. Specjaliści od fitnessu zalecają
aby nie ćwiczyć intensywnie co najmniej trzy godziny przed położeniem się
do łóżka. Tyle bowiem czasu potrzebuje przeciętny organizm do uspokojenia
się po wysiłku.

F A K T Y  I  M I T Y  N A  T E M A T  S N U
 

W WEEKEND SIĘ WYŚPIĘ 
I ODEŚPIĘ BRAKI 
Z TYGODNIA

JAK SIĘ PORZĄDNIE 
ZMĘCZYSZ, TO SIĘ 
SOLIDNIE WYŚPISZ

GDY ŚPIMY, ŚPIĄ
TAKŻE WSZYSTKIE 
NASZE ORGANY

W weekend się wyśpię i odeśpię braki z tygodnia. Nie da się odzyskać
straconych godzin snu, nie uda się także „zarobić” ich na kolejny okres
sennej abstynencji. Jedyne co możemy sobie zafundować podczas
odsypianego weekendu to rozregulowany rytm dobowy naszego organizmu.

Na zwolnionych obrotach, ale wciąż pracują. Największą pracę jednak,
podczas snu, wykonuje nasz mózg. Właśnie w trakcie nocnej zmiany, gdy
organizm się wycisza, mózg ma okazję zapamiętać informacje zebrane w
ciągu dnia, odpowiednio je posegregować i poukładać we właściwych
szufladkach. Nocą, gdy śpimy, mózg dokonuje przeglądu organizmu i wysyła
odpowiednie służby „remontowe” tam, gdzie są potrzebne. Naprawiają, łatają,
regenerują.

*Źródło: www.senpo.pl
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F A K T Y  I  M I T Y  N A  T E M A T  S N U
 

OSIEM GODZIN SNU 
NA DOBĘ TO 
ABSOLUTNE MINIMUM

Każdy z nas ma inne potrzeby i preferencje. Jednym potrzeba 10-ciu
godzin aby poczuć się wypoczętym, komuś innemu starczy 6 godzin.
Wartościowy sen to taki, gdy zasypiamy bez problemu, nie wybudzamy
się w nocy, nie wiercimy w łóżku, a rankiem budzimy się bez pomocy
budzika lub też reagujemy od razu na jego pierwszy dzwonek.

PEŁNIA KSIĘŻYCA
WPŁYWA NA 
NASZ SEN

Badania naukowe dowodzą, że cykle księżycowe nie pozostają bez
wpływu na sen większości ludzi, choć nie bardzo do końca wiadomo
dlaczego tak się dzieje. Jedna z teorii mówi o krążących w człowieku
płynach oraz ich poddawaniu się sile przyciągania – przypływom i
odpływom, podobnie jak wody mórz.

NIEDOSYPIANIE
POMAGA SZYBCIEJ
SCHUDNĄĆ

Mit. Każde zaburzenia snu wpływają na funkcjonowanie organizmu, a
w tym także na przyswajanie wartości odżywczych z diety. Brak snu
może na samym początku odchudzania rzeczywiście powodować
złudzenie szybszej utraty wagi. Jednak nie jest ono spowodowane
bezpośrednim niedoborem snu a, bardziej niż zazwyczaj, intensywną
pracą organizmu, aby utrzymać jego prawidłowe funkcje pomimo
niemożności nocnej regeneracji.

*Źródło: www.senpo.pl


