Jaka pozycja do spania
jest dla nas dobra?

kregostup szyjny i ledzwie i szyja w
piersiowy jest napiety neutralnej
pozycji

X . @

odpowiednio twardy
materac utrzymuje
caty kregostup
prosto

zbyt miekki materac,
ledzwie s3g
przecigzone

» &

przekrzywione
biodra i zbyt biodra w neutralnej

wysoko gtowa pozycji
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ZIOtA NA DOBRY SEN

RUMIANEK

Rumianek jest rosling
pochodzaca z kwiatow
stokrotki. Wykazano, ze
redukuje on stres | uczucie
niepokoju.

LISCIE
LIPY

Napar z nich przygotowany doskonale
relaksuje oraz zmniejsza napiecie
wewnatrzmiesniowe, ktore jest czesta

przyczyna ktopotow z zasypianiem. Liscle

lipy pomagaja takze zredukowac
zmeczenie umystowe, ktére zwykle
nastepuje po dniu petnym pracy oraz

LAWENDA

Lawenda to fioletowa roslina,
pochodzgca z rodziny
mietowej. Znana jest z tego,
ze pomaga promowac
poczucie spokoju | relaksu.

MIRT
CYTRYNOWY

Wykazuje dziatanie nasenne |
uspokajajgce. Wszystko to dzieki
wysokiej zawartosci olejkow
eterycznych, ktorym mirt
cytrynowy zawdziecza swoje
witasciwosci relaksujace,
odprezajgce oraz utatwiajgce

nauki. Wypijanie naparu z lisci lipy przed
snem pomaga wiec zwalczyc problemy z
zasypianiem, koi nerwy oraz wycisza umyst

zasyplanie.

| clato.

WERBENA
CYTRYNOWA

Posiada wtasciwosci relaksujace,
uspokajajace, antydepresyjne oraz
utatwiajgce zasypianie. Werbena
cytrynowa moze by¢ wykorzystywana
jako aromatyczna przyprawa do dan
obiadowych oraz deseréw. Swietnie
sprawdza sie jako dodatek, m. in. do
napojow, puddingdw, sosow, marynat, a
takze do dzemow oraz innych deserow.
Jej smak | aromat sSwietnie wspdtgrajg z
owocami morza oraz samymi owocami.

for good health

www.fgh.com.pl

CATUABA
KORA

Posiada silne wtasciwosci
uspokajajace, dzieki ktorym sSwietnie
nadaje sie do spozywania dla osob,
kKtore z powodu stresu maja ktopoty z
zasypianiem. Catuaba kora swietnie
wptywa nha stan oraz funkcjonowanie
naszego uktadu nerwowego, pomaga
zwalczy¢ bezsennos¢ oraz wzmaga
produkcje endorfin, hormondw
szczescia, ktdore odgrywajg ogromng
role dla naszego dobrego
samopoczucia.
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& [ASAD /DROWEGO SNU

DLUGOSC
SNU

Norma snu dla osoby dorostej to co
najmniej 7 godzin. Naukowcy
potwierdzajg, ze zarowno dtugosc
snu, jak | jego efektywnos¢ wptywaja
Nna odpornosc organizmu.

DOBRA CYRKULACJA
POWIETRZA

Swieze powietrze utatwia zasypianie
| wptywa nha jakos$¢ naszego snu.
Warto wiec zadbac o wtasciwag
wentylacje w sypialni, a przed
samym snem — przewietrzyc
pomieszczenie.

WLASCIWA
TEMPERATURA

ldealna temperatura do spania miesci sie w
przedziale 18 -21°C. Warto na to zwrdcicé
uwage w sezonie zimowym, by nie

AKTYWNOSC
FIZYCZNA

20 -30 minut aktywnosci dziennie
wystarczy, nalezy jednak pamietac o
witasciwej porze. Duzy wysitek fizyczny tuz
przed snem pobudza wydzielanie
hormonu stresu, a ten natomiast utrudnia
zasypianie.

NIE STARAJ SIE
ZASNAC NA SItE

Nie zmuszaj sie, by zasngC. JeSli sen nie
nadejdzie w ciggu 20 minut, wstan z t6zka,
przejdz do innego pomieszczenia. Wré€ do
tézka dopiero wtedy, gdy poczujesz sennoSc.

REGULARNE
PORY SNU

Staraj sie ktasc spac o tej samej porze.
Podobnie z wstawaniem, niezaleznie, czy
pracujesz, czy masz dzien wolny. To

przegrzewac pomieszczenia. W czasie upatow
natomiast nalezy zadbac o rolety lub zastony,
chronigce przed stoncem.

spowoduje, ze nie bedziesz miat problemow
Z zasyplaniem | budzeniem sie. Staraj sie
rowniez unika¢ drzemek w trakcie dnia.

o

__ ODPOWIEDNIE
7 SWIATLO

Zadbaj o odpowiednie oswietlenie w
sypialni — powinno by¢ nienachalne i ciepte.
Na krotko przed snem unikaj nadmiernego
ogladania telewizji, korzystania z komputera
| telefonu komdrkowego. Emitowane przez
urzadzenia niebieskie swiatto nie sprzyja
zasypaniu.

3 POSItKI
| NAPOJE

Obfita kolacja tuz przed snem nie utatwi
zasypiania. Problemy ze snem moga
rowniez powodowac: nikotyna, alkohol,
kofeina, niektore suplementy diety czy tez
leki przeciwbodlowe. Nie powinnismy
rowniez chodzi¢ spac¢ gtodni.

for good health
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FAKTY 1 MITY NA TEMAT SNU

W WEEKEND SIE WYSPIE
| ODESPIE BRAKI
Z TYGODNIA

Sa

W weekend sie wysSpie | odespie braki z tygodnia. Nie da sie odzyskac
straconych godzin snu, nie uda sie takze ,,zarobic” ich na kolejny okres
sennej abstynencji. Jedyne co mozemy sobie zafundowac podczas
odsypianego weekendu to rozregulowany rytm dobowy naszego organizmu.

GDY SPIMY, SPIA
TAKZE WSZYSTKIE
O NASZE ORGANY

Na zwolnionych obrotach, ale wcigz pracuja. Najwieksza prace jednak,
podczas snu, wykonuje nasz mozg. Wtasnie w trakcie nocnhej zmiany, gdy
organizm sie wycisza, mozg ma okazje zapamietac informacje zebrane w
ciggu dnia, odpowiednio je posegregowac i pouktadac we wtasciwych
szufladkach. Nocg, gdy spimy, mdézg dokonuje przegladu organizmu i wysyta
odpowiednie stuzby ,remontowe” tam, gdzie sg potrzebne. Naprawiajg, tataja,
regeneruja.

' JAK SIE PORZADNIE
/") IMECZYSZ, TO SIE
SOLIDNIE WYSPISZ

Intensywny wysitek fizyczny spowodowany ¢wiczeniami, bgdz wyczerpujaca
praca fizyczna tuz przed snem, u wiekszosci osob wptywa niekorzystnie na
proces zasypiania i samego spania. Podwyzszone cisnienie, przyspieszone
tetno, wyzsza, w wyniku ¢wiczen, temperatura — to czynniki nie dajace
zasngc, podobnie jak w przypadku choroby. Specjalisci od fitnessu zalecaja
aby nie ¢wiczyC intensywnie co najmniej trzy godziny przed potozeniem sie
do tézka. Tyle bowiem czasu potrzebuje przecietny organizm do uspokojenia
sie po wysitku.

*Zrédto: www.senpo.pl
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FAKTY 1 MITY NA TEMAT SNU

—| OSIEM GODZIN SNU
gl — NA DOBE T0O
- ABSOLUTNE MINIMUM

Kazdy z nas ma inne potrzeby | preferencje. Jednym potrzeba 10-ciu
godzin aby poczuc sie wypoczetym, komus innemu starczy 6 godzin.
Wartosciowy sen to taki, gdy zasyplamy bez problemu, nie wybudzamy
sie W nocy, nie wiercimy w tozku, a rankiem budzimy sie bez pomocy
budzika lub tez reagujemy od razu na jego pierwszy dzwonek.

PEENIA KSIEZYCA
& WPLYWA NA
NASZ SEN

Badania naukowe dowodzg, ze cykle ksiezycowe nie pozostajg bez
WpPtywu na sen wiekszosci ludzi, cho¢ nie bardzo do konca wiadomo
dlaczego tak sie dzieje. Jedna z teoril mowi o0 krgzacych w cztowieku
ptynach oraz ich poddawaniu sie sile przyciggania — przyptywom |
odptywom, podobnie jak wody morz.

d, 5 NIEDOSYPIANIE
POMAGA SZYBCIE}
SCHUDNAC

Mit. Kazde zaburzenia snu wptywaja na funkcjonowanie organizmu, a
W tym takze na przyswajanie wartosci odzywczych z diety. Brak snu
Moze na samym poczatku odchudzania rzeczywiscie powodowac
ztudzenie szybszej utraty wagi. Jednak nie jest ono spowodowane
bezposrednim niedoborem snu a, bardziej niz zazwyczaj, intensywnga
pracg organizmu, aby utrzymac jego prawidtowe funkcje pomimo
Nniemoznosci nocnej regeneracil.

*Zrédto: www.senpo.pl
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