Niezbednymi elementami zdrowego stylu zycia jest aktywnos¢ fizyczna
i sposéb odzywiania.

Wysitek fizyczny jest prostym narzedziem tagodzgcym stres psychiczny.
Aktywnos¢é ruchowa ostabia reakcje stresowg organizmu oraz poprawia
nastrdj. Regularna aktywnos¢ fizyczna zapobiega wystgpieniu
przewlektego stresu, a tym samym chroni przed jego negatywnymi
skutkami np. bezsennoscia.

Witasciwy sposéb odzywiania zminimalizuje wystepowanie zaburzen snu.
Prawidtowo skomponowana dieta powinna dostarcza¢c odpowiedniej
ilosci biatka, ttuszczow (w tym kwasy ttuszczcowe omega-3),
weglowodandéw, kwasu foliowego, witamine B12, cynku, selenu i zelaza.
Dieta powinna takze obfitowa¢ w warzywa i owoce.

Racjonalne i zbilansowane zywienie:

* podniesie poziom serotoniny i endorfin — tzw. hormondw szczescia;

* obnizy cisnienie tetnicze krwi.

Przydatne linki:

https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia
https://diety.nfz.gov.pl

Zadbaj o zdrowy sen
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Higiena stylu zycia - sen
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Sen jest warunkiem utrzymania zdrowia

® 20-30% populacji w roznym wieku cierpi na bezsennosc.

®* 80% o0s6b chorych na depresje cierpi na zaburzenia snu.

® Zaburzenia snu sg powszechne i naleza do najczestszych
problemdw zdrowotnych oséb dorostych.

® Badania wskazujg, ze czas snu ponizej 6 godzin byt istotnie
zwigzany z wiekszym ryzykiem smiertelnosci, wystgpienia
cukrzycy typu 2, chorob uktadu krazenia, choroby
wiencowej serca czy otyfosci.



https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia
https://diety.nfz.gov.pl/

Dlaczego sen jest tak wazny -

Czym jest sen?

*  Przynosi ulge w chorobie.

Sen jest podstawowg, biologiczng potrzebg naszego organizmu, bez *  Poprawia samopoczucie i koi niepokdj.
ktérej nie jesteSmy w stanie prawidtowo funkcjonowac. Polega na Pomaga zachowa¢ zdrowy wyglad.
wyltgczeniu aktywnosci osrodkowego uktadu nerwowego i jego . Wspiera pamiec.

odnowie na poziomie fizycznym. «  Pobudza kreatywnosc.

Zapotrzebowanie na sen jest kwestig indywidualng, Scisle zalezng od «  Chroni mézg przed przedwczesng demencja.
wieku. Najdtuzej powinny spa¢ dzieci — powyzej 9 godz., dorosli okoto . Sprzyja regenerowaniu mieéni i kosci.

7-9 godz.

' Fazy snu Zaburzenia snu n
Na sen sktadajg sie dwie odmienne fazy snu: faza NREM oraz faza REM. Bezsenno$¢ to najczestsze zaburzenie snu. QOsoby cierpigce
Obie nastepujg po sobie cyklicznie. Cykl powtarza sie 4-5 razy w ciggu na bezsennos¢ skarzg sie na trudnosci w zasypianiu, utrzymaniu snu,
nocy, co okoto 90 minut. Przejscie wszystkich cykli gwarantuje, ze sen zbyt wczesne budzenie sie lub sen o ztej jakosci, ktéry nie daje
bedzie efektywny. wypoczynku. 7
Faza NREM - w czasie jej trwania modzg wytgcza wiekszosé funkcji lub Na wystepowanie zaburzen snu wptywajga: ?.11 -
zmniejsza ich nasilenie. Obniza sie ci$nienie tetnicze, zuzycie glukozy, * zaburzenia psychiczne (np. depresja);
spowalnia prace serca. W tym momencie organizm zaczyna sie * zaburzenia obsesyjno - kompulsyjne (np. bulimia);
regenerowac. * zespof stresu pourazowego i otepienia.

Faza REM - to faza, w ktérej wystepujg marzenia senne. Dzieki '—;z."'ﬁf;-f’
zwiotczeniu miesni w tej fazie zostaje usuniete napiecie z podatnych na
zmeczenie okolic kregostupa szyjnego i lediwiowego. Zwalnia
metabolizm, znikajg hormony stresu, do krwi uwalniany jest hormon SPOSOby na dObry sen [
wzrostu, ktory odbudowuje tkanki i sprzyja gojeniu ran. *  Pilnuj statych pér wstawania rano i ktadzenia sie spa¢.
* Dbaj o kondycje fizyczng, ale nie zaczynaj ¢wiczen pdznym
wieczorem i bezposrednio przed snem.
- Rola snu * Unikaj kofeiny i nikotyny.

* Nie ucinaj sobie drzemek po godzinie 15.00.

* Unikaj picia alkoholu przed snem.

* Unikaj obfitych positkdw i duzych ilosci ptynéw tuz przed snem.
Ostatni positek zjedz na 2-3 godz. przed snem.

Podczas gdy nasza Swiadomos¢ jest wytgczona, nie oznacza to, ze $pigcy
mozg pracuje W mniejszym stopniu niz w stanie czuwania — wrecz
przeciwnie - sen to proces bardzo energetyczny, niejednorodny, a kazdy
z jego etapow zaréwno sen NREM jak i REM zapewnia w nocy odmienne
i niezastgpione korzysci. Sen przywraca uktadowi nerwowemu *  Wez cieptq kapiel przed snem.

metaboliczng i neuronalng rownowage oraz wspiera pamieé, czyli * Zadbaj o odpowiednie warunki do snu (wygodne tdzko,
utrwala zdobyte informacje, a takze umozliwia naszemu moézgowi dopasowany materac, odpowiednia temperatura, przewietrzone

przyswajanie nowych kolejnego dnia. pomieszczenie).
* QOdprez sie przed potozeniem sie spac.



