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CIEKAWOSTKI

O ŚNIE
70% rodziców uważa, że

ich dzieci śpią
odpowiednio długo, w
rzeczywistości robi to
jedynie 25% dzieci. 

 

 

Bezsenność jest w
pewnym stopniu

dziedziczna - 28 do
45% przypadków

przenosi się z rodzica
na dziecko.

24h bez snu jest
odpowiednikiem 1

promila alkohol we krwi.
 

Każdego roku dochodzi do 1,2
miliona wypadków drogowych
spowodowanych sennością.

W najgorszej porze jesteśmy
o 26% miej wydajni 

 

U osób śpiącyh 6 godz.

lub mniej na dobę,

występuje 40% wzrost
ryzyka zachorowania

na raka. 

Nie wszyscy śnią w
kolorze. Niewielki

procent ludzkości ma
czarno - białe sny.

Temperatura ciała osiąga
najniższą wartość po
około 2 godzinach po

zaśnięciu.

Przeciętny człowiek potrafi
obudzić się w nocy nawet

6 razy i o tym nie
pamiętać.

 

*Badanie brytyjskiego uniwersytetu w Birmingham 2015

*Badanie National Sleep Foundation



Co się dzieje z
naszym ciałem
podczas snu?

 

ok. 70% osób doświadcza "szarpnięć" czy
drgawek mięśni, pojawiających się na
granicy przejścia ze stanu czuwania  w

sen. Często odczuwane to jest jak
"spadanie" ciała. 

 

Podczas snu serce nie musi już tak
intensywnie, jak za dnia, pompować

krwi. Dlatego jego praca jest
spowolniona, tętnice się rozluźniają, a

ciśnienie krwi spada. 

 

Podczas snu wytwarza się kolagen,

który jest budulcem skóry, ale także
chrząstek, kości i naczyń

krwionośnych. Im dłuższy sen, tym
więcej kolagenu ma szansę
korzystnie wpłynąć na skórę. 

W fazie snu REM występują
szybkie ruchy oczu pod

powiekami. Związane jest to
z pojawiającymi się
marzeniami sennymi

To naturalne, fizjologiczne
zjawisko, występuje w fazie snu

REM. 

Chroni ciało przed
niekontrolowanymi świadomością

ruuchami, które mogłyby
wyrządzić krzywdę. 

Podczas fazy NREM czyli snu
głębokiego, uwalniany jest
hormon wzrostu. Jest on

odpowiedzialny za wzrost i
rozwój ciała np. mięśni po

treningu sportowym. 
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RUCHY GAŁEK
OCZNYCH

PARALIŻ MIĘŚNI

SKURCZE PODCZAS
ZASYPIANIA ODMŁADZANIE SKÓRY 

SPADEK CIŚNIENIA
KRWI WZROST CIAŁA 



Ile czasu powinna
trwać drzemka?

dodaje energii
polepsza nastrój 
regeneruje ciało
wzmacnia wydajność 
obniża ciśnienei krwi
uzupełnia niedoboru snu  
wzmaga kreatywność
wycisza układ nerwowy 
redukuje stres
reguluje pracę hormonów 
poprawia pamięć i
koncentrację

około 20 minut

Mózg nie wchodzi jeszcze w fazę snu głębokiego, której przerwanie
skutkuje zmęczeniem i długą adaptacją do reszty dnia. Drzemka 20
minutowa to drzemka energetyczna. Jest najbardziej efektywna. 

śpij około 20 minut
nie przedłużaj drzemki
ustaw łagodny budzik
wybierz cichy i ciemny pokój 
ułóż się w wygodnym miejscu 

1.
2.

3.

4.

5.

dobra:
ok. 6 godz. po przebudzeniu 

zła: 
ok. 4 godziny przed
nocnym snem

Drzemka nie zastąpi snu w nocy - ten powinien
trwać około 7 - 9 godzin

ZASADY DRZEMKIKORZYŚCI Z DRZEMKI

PORA DRZEMKI

PAMIĘTAJ!
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Ile snu potrzebuje człowiek?

NOWORODKI
(0-3 MIESIĘCY)

NIEMOWLĘTA
(4-11 MIESIĘCY)

MAŁE DZIECI
(1-2 LATA)

PRZEDSZKOLAKI
(3-5 LAT)

UCZNIOWIE
(6-13 LAT)

NASTOLATKI
(14-17 LAT)

MŁODSI DOROŚLI
(18-25 LAT)

DOROŚLI
(26-64 LAT)

OSOBY STARSZE
(64 LAT+)

14-17 h 12-15 h

10 - 13 h

11 - 14 h

9 - 11 h 8 - 10 h

7 - 8  h7 - 9 h7 -9 h
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Przytrzymaj przez 2 minuty. Powinieneś czuć puls. Żeby jeszcze lepiej
poradzić sobie ze stresem, wciśnij kciuk we wnętrze dłoni.

troska

strach

samoocena

smutek
złość

JAPOŃSKIE ĆWICZENIE PIĘCIU PALCÓW

Ta technika akupresury
polega na angażowaniu
różnych palców, żeby
odblokować przepływ
energii i w ten sposób
złagodzić napięcie. 

Zacznij od rozpostarcia palców i kciuka jednej dłoni, wyciągając
je; następnie pozwól im się rozluźnić, lekko je zginając.

Później wszystkimi palcami drugiej dłoni chwyć któryś z palców lub
kciuk, w zależności od tego, nad jakim uczuciem chcesz

popracować. Być może czujesz złość, bo nie możesz zasnąć. Jeśli
tak, chwyć środkowy palec. A może coś cię stresuje i martwi?

Ściśnij kciuk.
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