www.female.pl
2010-03-19

LUBISZ AKTYWNY WYPOCZYNEK? TO IDZ SPAC!

BARBARA KUSICKA,WWW.FEMALE.PL (2010-03-19 00:00:00)
female.pl/artykul/9311/Lubisz-aktywny-wypoczynek?-To-id1-spaa!-.html

Mdwi sie, ze sen to zdrowie. Trudno sie z tym nie zgodzié, ale czy zawsze tak jest? Okazuje sie, ze nie
wystarczy potozy¢ sie do tézka i zamknaé oczy, by dobrze sie wyspaé, zdaniem kardiologa dr Urszuli
Urbanowicz zdrowy sen to aktywny sen!

Lubisz aktywny wypoczynek? To idz spac!

Barbara Kusicka

Mowi sie, ze sen to zdrowie. Trudno sie z tym nie zgodzi¢, ale czy zawsze tak jest? Okazuje sieg, ze nie
wystarczy potozy¢ sie do tézka i zamkng¢ oczy, by dobrze sie wyspaé, zdaniem kardiologa dr Urszuli
Urbanowicz zdrowy sen to aktywny sen!

Wedtug statystyk prowadzonych przez dr Urszule Urbanowicz z Niepublicznego Zaktadu Opieki
Zdrowotnej PRIMUS w Brudzowicach, az 25% wszystkich Polakéw Zle sypia. Najwieksze problemy ze
snem majg ludzie w $rednim wieku pomiedzy 40 a 60 rokiem zycia. Jednak te problemy to nie tylko
bezsennos¢. Ludzie bardzo czesto $pig... zbyt dtugo. Ponad osmiogodzinny sen zwykle jest organizmowi
juz niepotrzebny, a czesto bywa nawet szkodliwy. Mozemy méwic o "przespaniu" organizmu, ktore zle
wptywa na samopoczucie cztowieka - méwi dr Urszula Urbanowicz. Dorostemu cztowiekowi wystarczy 6-
7 godzin snu na dobe - dodaje kardiolog.

Raport NZOZ PRIMUS potwierdza badania przeprowadzone przez brytyjskich naukowcéw, ktérzy
przebadali kobiety w srednim wieku. Ponad 93 tysigce analizowanych przypadkdw pozwolito wysnuc
whnioski, ze sypianie ponad 9 godzin na dobe zwieksza prawdopodobienstwo zawatu o 60-70% w
stosunku do optymalnego siedmiogodzinnego wypoczynku nocnego. Co ciekawe, niedosypianie dla
serca jest bardziej komfortowe niz lenistwo, bo kobiety Spigce mniej niz 6 godzin, miaty ryzyko jedynie o
14% wieksze.

Po przepytaniu grupy 100 pacjentow, ile Spig godzin, okazato sie, ze az 10% z nich $pi ponad 7 do 12
godzin na dobe. Czyli wedtug wynikéw badan prof. Daniela Kripke z University of California w San Diego,
ktéry badat zalezno$é miedzy dtugoscig snu a dtugoscia zycia, bedg zyli krécej niz ci, ktdérzy $pig 7 godz.
Cos$ w tym musi by¢ skoro juz starozytni Grecy taczyli sen ze Smiercig. Stryjem Morfeusza, boga marzen
sennych, byt przeciez Tanatos bég $mierci.

Co to za sen bez fazy REM?

Dr Urszula Urbanowicz twierdzi, ze wysypia¢ najlepiej potrafig sie osoby cierpliwe i wytrwate. Wedtug
niej do snu nalezy podchodzi¢ rytualnie. Przynajmniej godzine przed potozeniem sie do t6zka trzeba sie
wyciszyé, nie robié nic co pobudzi nas fizycznie ani co rozbudzi naszg wyobraznie. Najlepiej by nasza
sypialnia pomalowana byta w pastelowe kolory. Warto tez wywietrzy¢ pokdj przed snem. Wszystko to
sprzyja wejsciu w czasie snu w faze REM, bez ktdérej nie ma szans na zdrowy sen. REM lub inaczej sen
paradoksalny to faza snu, w ktdrej wystepujg szybkie ruchy gatek ocznych, oddech jest nieregularny,
wzrasta czestos¢ skurczéw serca, wystepuje wysoka aktywnos$é mézgu i pojawiajg sie marzenia senne.
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Krotko méwiac, sen to aktywny proces wypoczynku.

Co zle wptywa na sen:

. petnia ksiezyca

. wiele przedmiotéw w sypialni

. telewizor

. alkohol (oprécz piwa, ktére zawiera chmiel i wit. B)
. wzmozony wysitek przed snem

. drzemki w ciggu dnia

Wielcy tez nie potrafili spac:

Leonardo da Vinci: Wiele zrédet podaje ze ten legendarny artysta pracowat nieustannie przez
dwadziescia dwie godziny nad swoimi wynalazkami. Co ciekawe, Leonardo brat pietnastu minutowe
drzemki co cztery godziny, redukujgc w ten sposéb zmeczenie i sennos$¢ ktdra wynikata z jego kroétkiego,
bo zalewie dwu godzinnego, nocnego snu.

Nikola Tesla: twierdzit ze poswiecat od dwdch do trzech godzin dziennie na senne odbudowywanie
organizmu.Czesto poswiecat catg noc na owocng prace. Jego sekretem byty regularne drzemki lub jedna
bardzo dtuga co drugi dzien. Wiele zrédet uwaza ze Nikola Tesla byt w stanie spaé z otwartymi oczami.
Thomas Jefferson: W liscie do Vine Utleya Thomas Jefferson wyznat, $pi dwie godziny budzac sie o
wschodzie stonca.

Napoleon Bonaparte : Sekret spania Napoleona Bonaparte tkwit w dwdch, dwu godzinnych drzemkach.
Jego oficerowie czesto mowili ze w czasie wojny Bonaparte miat zdumiewajgcg zdolnos¢ na szybka
regeneracje poprzez tego typu zwyczaj.

Albert Einstein: przeznaczat na sen dziesieé godzin dziennie. Zdarzaty sie jednak dni kiedy pracowat ciezej
niz kiedykolwiek - wtedy pozwalat sobie dodac¢ godzine lub dwie do swojego nocnego wypoczynku. Jak
twierdzit sam, jego sny czesto inspirowaty go do podjecia skutecznych badan. Einstein réwniez
pozytywnie wypowiadat sie na temat drzemek, ktére uwazat za bardzo skuteczng metode do
odswiezenia umystu.

Calvin Coolidge: spat osiem godzin w nocy oraz od dwdch do trzech godzin w potudnie. Drzemka w
"Biatym Domu" byta jego pierwszg prezydencky decyzjg. Wielu ludzi okreslito go najczesciej Spigcym
prezydentem w historii Stanéw Zjednoczonych.



