Czas na sen

Kiedy$ monitorowanie snu byto zarezerwowane tylko dla
laboratoriow i elit, ktére dysponowaty pokaznym sprzetem.
Aparaturg, ktora nie miataby prawa zmiescic sie w sypialni
niejednej osoby, Na szczescie te czasy sg juz za nami i w
tym momencie do monitorowania snu wystarczy jedynie
zegarek.

Czy zdajesz sobie sprawe, jak duzy jest to przeskok w
mozliwosciach dbania o swoje zdrowie? To, co kiedys$
znajdowato sie w wielu maszynach wartych miliony ztotych,
jest w tym momencie dostepne na wyciggniecie reki w
matym urzgdzeniu, ktére miesci sie w kieszeni. | to nie
wszystko... Te mate urzgdzenia sg jednoczesnie
doktadniejsze niz ich obskurne i stare odpowiedniki z
dziesigtek lat temu.

Skoro technologia daje nam tak niesamowitg sposobnosc,
aby wiedzie¢, co nam w ciele gra, to gtupio z tego nie
skorzystac. Aby jednak robi¢ to naprawde dobrze, nie
wystarczy sama technologia. Potrzebna jest réwniez
wiedza, ktora pozwoli korzysta¢ ze zdobyczy tej technologii.
| wtasnie dlatego tutaj jeste$ i czytasz te stowa.

Chciatbym szczerze pogratulowa¢ Ci tego wyboru. Podczas
gdy kultura i spoteczenstwo w sposéb dos¢ jawny
propagujg niedosypianie i degradacje zdrowotng, Ty
postanowites sie im sprzeciwi¢ i zadbaé o te wrecz
magiczng praktyke, ktéra kazdej nocy regeneruje,



przebudowuje i harmonizuje niemal wszystkie procesy w
naszym ciele.

Czy przesadzam? Wrecz przeciwnie. Wszelkie badania nie
pozostawiajg nawet krzty watpliwosci. Sen to najwazniejsza
praktyka zdrowotna, ktorej oddajemy sie kazdej nocy. Co
wiecej, na podstawie tego, co dzieje sie w trakcie snu,
mozemy powiedziec, jak na nasze zdrowie wptywaja
nawyki i dziatania kultywowane za dnia.

Nie bede zanudzat Cie faktami, poniewaz zrobit to juz Dr
Matthew Walker, ktéry na tamach swojej ksigzki “Dlaczego
Spimy?” napisat tyle, ze mogtbym przekonac¢ Cie do
zadbania o sen tyle razy, ile stron ma jego ksigzka. Jego
arcydzieto to 392 strony wypetnione argumentami
naukowymi, ktére krzyczg jedno: “SEN JEST NIEZIEMSKO
WAZNY!II”

Nawet Guinness to wie!

Kojarzysz ksiege rekordéw Guinnessa? Jest to coroczny
informator, w ktérym znajdujg sie najdziwniejsze i
najosobliwsze rekordy, jakie swiat kiedykolwiek widziat. Z
poczatku byta to tylko niewinna ksigzka, ktora miata bawi¢
bywalcéw pewnej piwiarni. Sprawa szybko wymkneta sie
spod kontroli i tak rekordy Guinnessa sg teraz znane na
caty Swiat.



| co ma to wspdlinego ze snem? Dobre pytanie.

Jednym z rekordéw w niej zawartych byt rekord w
najdtuzszym czasie spedzonym bez snu. Byt, poniewaz
niespanie przez dtuzszy czas prowadzi do tak ogromnych
uszczerbkoéw na zdrowiu psychicznym i fizycznym, ze
Guinness zaprzestat jej certyfikowania i odnotowywania. Po
prostu catkowicie wymazali ten rekord.

Firma, ktora znana jest z takich rekordow jak:

Skok ze stratosfery z wysokosci 38 969,4 metréw,
kiedy to smiatek Felix Baumgartner przekroczyt
predkosé dzwieku, spadajgc swobodnie w dét.

20 0s6b podpalonych jednoczesnie - Scena z filmu
"Gra o Tron," w ktérej 20 oséb podpalono w jednym
ujeciu.

Najwieksza ilos¢ zjedzonego metalu - Michel Lotito
zjadt m.in. samolot Cessna 150. Dobrze czytasz. Po
prostu jadt metal.

Najwiecej ztapanych wtdczek wystrzelonych z
harpuna pod wodg w ciggu minuty - Ashrita Furman
ztapat 14 wtéczek w wodzie podczas tego rekordu.
Kazdy ruch stanowit wyzwanie, ktére mogto
zakonczy¢ sie tragicznie.

Najwyzszy zarejestrowany poziom alkoholu we krwi -
Przypadek mezczyzny w Butgarii z poziomem
alkoholu we krwi wynoszgcym 9,14 promila.



| ta firma stwierdzita, Ze ograniczanie snu jest tak
niebezpieczne, ze nawet ona sie pod tym nie podpisuje.
Sytuacja na pierwszy rzut oka zabawna, a po dtuzszym
zastanowieniu dajgca do myslenia.

Wracajgc do serdecznosci, chciatbym Ci pogratulowac z
jeszcze innego powodu niz che¢ zadbania o wiasne
zdrowie. Gratuluje Ci, poniewaz wraz z decyzjg siegniecia
po te ksigzke postanowite$ zadbac réwniez o zdrowie
swoich nienarodzonych potomkéw. Szok?

Wynikiem niedoboru snu nie sg tylko takie zjawiska jak:
wieksze ryzyko choroby Alzheimera, nowotworow, otytosci,
cukrzycy, depresji itd. itd. (mogtbym tak caty dzien).
Niedobor snu oddziatuje negatywnie takze na kod
genetyczny i strukture, w ktérej sie znajduje. W
konsekwencji zaniedbujgc sen, dziatasz negatywnie nie
tylko na siebie, a takze na swoje nienarodzone jeszcze
dzieci.

Chciatem poruszy¢ jeszcze inne szokujgce statystyki na
temat snu, ale zdaje sobie sprawe, ze skoro to czytasz, to
przekonywac Cie nie musze. Dlatego bez zbednego
przedtuzania rozpoczynam te ksigzke, a wraz z nig Twojg
przygode ku lepszemu snieniu, a w konsekwenc;ji
szczesliwszemu, diuzszemu i zdrowszemu zyciu.



Dlaczego warto monitorowac
sen?

Jakiej jakosci byt Twdj sen ostatniej nocy? lle czasu
przyszto Ci przespac? Czy Twaoj organizm zdgzyt sie
zregenerowac przed kolejnym dniem?

| jak subiektywne odczucia najpewniej sktonity Cie do
siegniecia po te ksigzke, tak nie sg one wystarczajgce, aby
w sposob obiektywny oceni¢ jakosé snu. Sposéb
obiektywny oznacza wolny od osobistych uprzedzen,
emocji czy preferencji. A zamiast tego bazujgcy na faktach,
dowodach i niezaleznych danych.

Te obiektywne dane mozna poréwnaé do szeptu naszego
ciata. Szeptu tak cichego, ze na co dzien niestyszalnego.
Jednak przy pomocy najnowszych technologii jest mozliwe,
aby odszyfrowac ten szept i stysze¢ go w petnym
brzmieniu. Czy to nie jest fantastyczne?

Dzieki monitorowaniu snu jesteSmy w stanie “komunikowac
sie” z naszym organizmem i lepiej go rozumie¢. Nastepnie

przetozy¢ to na konkretne dziatania, ktore biorg pod uwage
wysytane komunikaty.

Juz nie musisz wierzy¢ powtarzanym frazesom i poradom,
a realnie sprawdzad, jak Twoje ciato reaguje na dane
bodzce, porady, praktyki, nawyki czy produkty. Przyktadowo
mozesz zmienic¢ diete albo jg rozpoczgé i obserwowad, jak
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wptywa to na Twojg kondycje zdrowotng. Jesli Sledzisz
branze dietetyczng, to wiesz jak duzo zamieszania jest w
tym wszystkim. Jeden ekspert jest wegetarianinem i mowi,
jak niesamowicie sie po tym czuje. Inny jest na diecie
miesozercy, czyli catkowitym przeciwienstwie, i mowi
doktadnie o tych samych korzysciach. A w konsekwencji
finalny odbiorca tych tresci nie wie, komu wierzy¢ i na co
sie zdecydowac. Tym bardziej, ze kazdy posiada badania
pod swoje tezy. Dlatego wtasnie warto oddac gtos swojemu
ciatu, ktore powie Ci prawde na temat wptywu danej diety
na Twoj organizm. | tyczy sie to nie tylko diety, a w
zasadzie wszystkiego. Zimne prysznice, saunowanie,
poszczenie przed snem, medytacja, NSDR i wiele wiecej.

Monitorowanie kluczowych parametréw snu i ich zmian
pozwala wyjs¢ ze Swiata “wydaje mi sie, ze to dziata, wiec
to stosuje” i przejs¢ do Swiata “wiem, ze to dziata, a tamto
nie, wiec zaprzestaje to robi¢ i wydawacé niepotrzebnie
pienigdze”.

| kompletnym przypadkiem pojawit sie w tej ksigzce temat
pieniedzy. Pienigdze rzgdzg naszym zyciem, ale nie tylko
naszym. Rzgdzg zyciem niemal kazdego. W tym
marketingowcow, ktdrzy sg w stanie obiecywaé Ci gruszki
na wierzbie tylko po to, aby na Tobie zarobi¢. Jak przez
wiekszos¢ historii nie bytes w stanie ocenic, czy
reklamowany produkt rzeczywiscie pozytywnie oddziatuje
na Twoje ciato, tak w XXI wieku zaczyna sie to zmieniac.
Na podstawie monitorowania obiektywnych parametrow
zyciowych jestes w stanie powiedziec:
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“Ten produkt to SCAM”, “Ten dziata tylko z powodu efektu
PLACEBO?”, “A ten sprawia, ze mam w zyciu mniej stresu i
moge to potwierdzi¢ parametrami X, Y i Z, ktére zaczety sie
obniza¢ wraz z rozpoczeciem mojej kuracji’.

Na co przekfada sie ta zmiana paradygmatu? W przypadku
wyedukowanych i sSwiadomych konsumentow jest to masa
oszczednosci. Koniec z kupowaniem produktow, ktore
szczyca sie poprawg snu lub regeneraciji, a tak naprawde
moga dziataé wrecz przeciwnie...

Oszczednos¢ moze by¢ tak wielka, Ze ta ksigzka staje sie z
automatu Twojg najlepszg inwestycjg w zyciu. Przestan
wierzy¢ w marketingowe slogany i pozwol swojemu ciatu
mowic za siebie.

Urzagdzenia monitorujgce sen sg jak walkie-talkie, ktore
pomagajg w komunikacji. A parametry i wskazniki, ktore
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omowie w dalszej czesci tej ksigzki, sg jak jezyk, ktérym
postuguje sie nasze ciato i organy. | wtasnie dzieki
znajomosci tego jezyka jeste$ w stanie rozumie¢ szept
swojego organizmu. Wazne jest tutaj zastrzezenie, ze nie
jest to jezyk podobny do tych, jakie znamy. Jest to jezyk
trudny, zawity i czasem dezorientujgcy. Zdania i stowa
nalezy interpretowac¢ w kontekstach i grupach, ale o tym
napisze wiecej w dalszej czesci.

W nastepnej czesci tej ksigzki omowie réwniez
najpopularniejsze rozwigzania dostepne na rynku. Potem
przejdziemy do dania gtéwnego, czyli do wszystkich
najwazniejszych parametréw, ktéore mozna monitorowac
przy pomocy najnowszych urzgdzen. A pod sam koniec
stane sie najwiekszym krytykiem catej ksigzki i idei
monitorowania snu. Wypisze najwieksze wady i
ograniczenia tego podejscia do zdrowia. A wszystko po to,
abys Ty czytelniku otrzymat tres¢ wolng od uprzedzen.
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Tournée po dostepnych

urzadzeniach

Mamy koncéwke roku 2023. Na rynku dostepnych jest
mnostwo urzgdzen. Jedne lepsze, inne gorsze. Jednak
tgczy je jedno - ich cel. Jest nim dostarczenie
uzytkownikowi obiektywnych danych o procesach
zyciowych, ktore zachodzg w trakcie snu i pomoc w ich
optymalizacji. Ktére urzgdzenia najlepiej spetniajg to
zadanie?

W tym rozdziale chciatbym omdwic najpopularniejsze
urzadzenia, ktore uwazam za warte rozwazenia. Jesli
posiadasz juz swoje urzgdzenie, to bardzo mozliwe, ze nie
znajdzie sie ono w tym zestawieniu. Powadd jest bardzo
prosty, a mianowicie omowienie kazdego dostepnego
urzgdzenia zajetoby wiecej stron, niz ma ta publikacja.
Dlatego, jesli decyzja o wyborze urzadzenia jest juz za
Tobag, to Smiato mozesz przejs¢ do kolejnych rozdziatéw
ksigzki, ktore przydadzg Ci sie duzo bardziej.

Przed opisem konkretnych urzgdzen i marek podam Ci
jeszcze czynniki, na ktore powinienes zwroci¢ szczegdlng
uwage przed zakupem. Wiec jesli bedziesz rozwazat
urzgdzenie, ktdérego nie omowie, fatwo bedziesz w stanie
stwierdzié, czy jest to dobry wybor.
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badan na temat HRV moze wskazywac, ze w niedalekiej
przysztosci bedzie to ztoty standard dbania o zdrowie.

Jednak zacznijmy od poczatku. Czym jest
HRV?

Aby to zrozumiec, warto spojrze¢ na to, w jaki sposob bije
nasze serce. Zatdzmy, ze jest to 60 uderzen na minute. Czy
oznacza to, ze nasze serce uderza idealnie co sekunde?

Nic bardziej mylnego. Nasze ciato nie dziata jak komputer i
tak serce bijgc 60 razy na minute, raz uderzy po 0,9
sekundy, nastepnie po 1,1 sekundy, potem dwa razy po
1,03 sekundy itd. itd. Sumujgc to wszystko, rzeczywiscie
wychodzi 60 uderzen na minute, jednak ich roztozenie nie
jest rownomierne.

974ms 900ms 1030ms

Wtasnie na tym skupia sie wskaznik HRV. Mowi on, jak
zmienne sg interwaty/odstepy pomiedzy uderzeniami
naszego serca i wyrazany jest z reguty w milisekundach.
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Z czego wynika “istnienie” HRV?

Mimo ze HRYV jest bezposrednio zwigzany z funkcjg serca,
tak z pochodzenia blizej mu do autonomicznej czesci
uktadu nerwowego. Autonomicznej, czyli takiej, ktéra do
dziatania nie wymaga naszej Swiadomej decyzji, myslenia,
czy woli. Jest to czes¢ uktadu nerwowego odpowiedzialna
za takie mechanizmy jak: praca serca, oddychanie
(nieSwiadome np. w nocy), trawienie, utrzymywanie
temperatury ciata, pocenie sie i wiele innych.

Wspomniany autonomiczny uktad nerwowy dzieli sie na
dwa antagonistyczne uktady, ktére wzajemnie sie
uzupetniajg: uktad wspétczulny (sympatyczny) i uktad
przywspotczulny (parasympatyczny).

Autonomiczny uktad nerwowy

N o
~ =
Wspodiczulny Przywspotczulny

Uktad przywspotczulny, nazywany réwniez hamujgcym,
reguluje sygnaty ptyngce z narzgdow wewnetrznych. Jest
niczym dyrygent, ktory z subtelng precyzjg nadzoruje
spektakl zyciowych procesow, takich jak trawienie, wzrost
wydzielania insuliny po positku czy nawet rosngce
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paznokcie. Jego dziatanie jest harmonijne, wprowadzajgc
spokdj i rownowage, a jednym z jego charakterystycznych
efektow jest delikatne obnizenie rytmu naszego serca.

Z drugiej strony mamy ukfad nerwowy wspétczulny, znany
jako uktad pobudzajgcy. To on wkracza do gry, gdy
organizm staje w obliczu stresu lub musi zmobilizowac sie
fizycznie.

Dziata on jak wewnetrzna straz pozarna, gotowa do
gaszenia pozarow - reagowania w obliczu stresu, wysitku
fizycznego lub innych wyzwan np. choroby - w kazde;j
chwili. Potrzebng wodg w tym przyktadzie jest
przyspieszenie bicia naszego serca i podnoszenie cisnienie
krwi, aby organizm mogt pracowac na najwyzszych
obrotach.

HRV jest rezultatem rownoczesnych sygnatow
przekazywanych przez te oba konkurencyjne uktady do
serca. Kiedy uktad nerwowy jest zrbwnowazony, serce
otrzymuje ciggte informacje od uktadu przywspoétczulnego,
by bito wolniej, oraz od uktadu wspodtczulnego, by bito
szybciej. To prowadzi do zmiennosci rytmu pracy serca,
czyli HRV.

Co wplywa na codzienny wynik HRV?

Odpowiedz moze juz przychodzi¢ Ci do gtowy, jako ze
wiesz, czego efektem jest ten wskaznik. A wiec wszystko,
co wptywa na autonomiczny uktad nerwowy, wptywa na
HRV.
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Wptyw na uktad wspotczulny

Zanim przejde do konkretnych przyktadow stresorow, ktore
oddziatujg na uktad wspotczulny, warto zdefiniowac, czym
jest stresor. Wiekszosci ludzi kojarzy sie on z czyms, co
wywotuje stres. Stres z kolei najczesciej kojarzy sie z
nattokiem obowigzkow, za duzg iloscig pracy, z ktdrg sobie
nie radzimy czy trudnoscig w relacjach. Jako
spoteczenstwo kojarzymy stres z emocjg i stanem umystu.
Jest to poprawne skojarzenie, ale nie petne. Z
biologicznego punktu widzenia stres jest definiowany nieco
inaczej.

Stres to fizjologiczna i psychiczna reakcja organizmu na
czynnik zewnetrzny lub wewnetrzny, ktory zaktoca jego
rébwnowage, obcigza go lub przekracza jego zdolnosci do
skutecznego poradzenia sobie z nim. Ta fizjologiczna i
psychiczna reakcja to naturalny mechanizm, ktéra pomaga
nam przetrwacC w sytuacjach wymagajgcych szybkiego
dziatania. Stres objawia sie w przyspieszonym biciu serca,
zwiekszonym cisnieniu krwi, uwolnieniu do krwiobiegu
adrenaliny i kortyzolu, przyspieszonym oddechu,
zahamowaniu funkcji uktadu przywspétczulnego (np.
trawienia) i wielu innych mechanizmach, ktére
przygotowujg organizm do “walki lub ucieczki”.

| jak ten mechanizm najbardziej kojarzy sie z wielkim
stresem zwigzanym np. z wystgpieniem publicznym, tak
jest on typowy dla kazdej sytuacji stresogennej. Po prostu
zawsze wystepuje on w innych “stezeniach”. To nie jest
system zero-jedynkowy. Raz moze dziata¢ na 10% swojej
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mocy, a w przypadku duzego stresu na 100% i wtasnie
wtedy go realnie odczuwamy. | w konsekwencji stres
kojarzy sie nam tylko z takimi sytuacjami.

Stresor, znany takze jako bodziec stresujgcy lub czynnik
stresogenny, to wszystko, co wywotujg tak zdefiniowany
stres.

To co teraz napisze moze wydawac sie dla Ciebie
zaskakujgce, ale stresorem dla naszego organizmu jest
chociazby swiatto niebieskie po zmroku. Sprawia ono, ze
zegary biologiczne organizmu “gtupiejg” i opozniajg
wytwarzanie melatoniny, a to jednoczes$nie przedtuza stan
czuwania i sprawia, ze trudniej zasngc¢. Stresorem jest
réwniez trening sportowy, ktory ludziom kojarzy sie z formg
radzenia sobie ze stresem. Stresorem moze by¢ rowniez:
nadmiar cukru w diecie, morsowanie, saunowanie, za mato
snu, alkohol w organizmie, dieta bogata w produkty
prozapalne czy czynniki psychospoteczne (np. konflikty
interpersonalne). To wszystko to stresory, ktére oddziatujg
na nasze ciato.

| tak od poczatku dnia wszystkie stresory oddziatujg na
nasze ciato i pobudzajg nasz wspoéfczulny uktad nerwowy.
Niestety w naszych czasach stresoréw jest za duzo i
wystepujg w godzinach, w ktérych nie powinny. A to
sprawia, ze regularnie przecigzamy ten ukfad i dochodzi do
dysbalansu pomiedzy dwoma autonomicznymi uktadami
nerwowymi. Efekt? Chroniczne przecigzenie,
niewystarczajgca regeneracja i brak wydajnosci na co
dzien. A wszystko mozna potwierdzi¢ w obiektywnym
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HRYV jako wskaznik pomagajacy efektywnie
trenowaé

W ostatnich latach prowadzone badania wykazaty, ze HRV
moze stanowi¢ cenny wskaznik pomagajgcy w
optymalizacji treningu. Jest to narzedzie, ktore pozwala
nam lepiej zrozumie¢, jak nasze ciato reaguje na
obcigzenie treningowe, a takze kiedy jest odpowiedni czas
na intensyfikacje lub regeneracje.

Po dniach intensywnej aktywnosci fizycznej HRV moze
spadac. Jednakze, dzieki odpowiedniemu odpoczynkowi i
regeneracji organizmu, zmienno$¢ rytmu serca wzro$nie,
sygnalizujgc moment, w ktérym ponownie mozna zaczg¢
forsowaé organizm.

Zamiast sztywno trzymac sie wypracowanego planu
treningowego, warto zaczac¢ korzysta¢ z HRV jako
wskaznika, ktory pomoze nam dostosowac intensywnosg i
czas trwania naszej aktywnosci fizycznej. Jest to podejscie,
ktére pozwoli nam trenowaé madrzej i efektywniej. Kiedy
nasze HRYV jest na wysokim poziomie, oznacza to, ze ciato
jest gotowe na wieksze obcigzenie treningowe. Mozemy
wtedy bezpiecznie podjgc sie bardziej intensywnych
treningdw, co moze przyspieszyC¢ nasze postepy.

Z drugiej strony, kiedy HRV jest niskie, jest to sygnat, ze
nasze ciato potrzebuje regeneracji. Ignorowanie tego
sygnatu i kontynuowanie intensywnego treningu moze
prowadzi¢ do nadmiernego obcigzenia, przetrenowania i
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ryzyka kontuzji. Dlatego wtasnie HRV staje sie kluczowym
narzedziem pomagajgcym unikng¢ tego rodzaju
problemow.

Korzystanie z HRV jako wskaznika pozwala na
dostosowanie treningdow do biezgcych mozliwosci
organizmu. Jest to szczegdlnie istotne, gdy masz
intensywny harmonogram treningowy. Dzieki regularnemu
monitorowaniu zmiennos$ci rytmu serca mozesz lepiej
zrozumieC, jak Twoj organizm reaguje na rozne bodzce
treningowe. To pozwoli ci dostosowac intensywnosgé,
objeto$¢ i rodzaj treningu, maksymalizujgc efektywnosc¢
swoich wysitkow.

Dlatego tez HRV staje sie coraz bardziej popularnym
narzedziem wsrdd sportowcdw i treneréw, pomagajgc im
efektywnie kierowa¢ procesem treningowym. Swiadome
wykorzystanie tego narzedzia pozwala na osiggniecie
lepszych wynikow sportowych poprzez optymalizacje
intensywnosci i objetosci treningu w zaleznosci od
aktualnej kondycji organizmu.

*Piszgc o monitorowaniu HRV w catym rozdziale mowa
oczywiscie o HRV w trakcie snu. Chyba ze zaznaczytem inaczej.

Rézne metody pomiaru

Rézne firmy i r6zne urzadzenia stosujg inne technologie i
sposoby, aby oblicza¢ HRV w trakcie snu. Niektore
urzgdzenia nie majg nawet funkcji mierzenia HRV w trakcie
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Asymetrycznos¢ Snu

Kazdy z naszych snow sktada sie z cykli trwajgcych okoto
90 minut, podczas ktorych przeplatajg sie fazy NREM i
REM. W ciggu jednej nocy przechodzimy przez okoto pieé
cykli snu. Wazne jest, aby nie zaburzac tego naturalnego
rytmu, poniewaz kazdy cykl i faza snu ma swoje unikalne
funkcje i ich rownowaga wptywa na nasze zdrowie
psychiczne i fizyczne.

Pierwszy cykl jest krotszy i trwa od 70 do 100 minut.
Kolejne sg diuzsze i trwajg od 90 do 120 minut. To
pokazuje, ze zalecenie méwigce, aby spac wielokrotnos¢
90 minut, to tylko proba uproszczenia bardzo
skomplikowanego mechanizmu, ktéry dla kazdej osoby jest
dosc¢ rozbiezny od sredniej.
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Stosunek dtugosci faz NREM i REM w kolejnych cyklach
snu nie jest regularny. W pierwszej potowie nocy dominuje
faza NREM, a w drugiej potowie faza REM. Cykl piaty, czyli
ostatni cykl snu, to prawie wytgcznie faza REM. Pod
spodem zatgczam przyktadowy wykres zmian faz snu w
trakcie nocy i konkretnych cykli. Jak widzisz, z kazdym
cyklem ilos¢ snu REM rosnie, a snu gtebokiego

(NREM 3 i 4) maleje.

Cykl 1 Cykl 2 Cykl 3 Cykl 4 Cykl 5

Czuwanie

Faza REM
NREM 1
NREM 2

NREM 3i4

23:00 00:00 01:00 02:00 03:00 04:00 05:00 06:00 075(

Zaburzenia Snu

Gdy nie dostajemy odpowiedniej ilosci snu, mozemy
doswiadczac réznych problemow. Jesli wstajesz za
wczesnie i skracasz czas snu, mozesz utraci¢ nawet 60%
fazy REM. Powodem takiej straty jest to, ze faza REM
wystepuje gtdwnie w pigtym cyklu snu, z ktérego okradamy
sie, wstajgc wczesniej.

Z kolei, jesli ktadziesz sie za p6zno, okradasz sie z fazy

NREM i snu gtebokiego. To moze prowadzi¢ do problemow
Z pamiecig czy regeneracja.
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Hamak

My

Krzywa w ksztatcie hamaka przedstawia optymalng sciezke
tetna w nocy. Podczas wczesnych faz snu, Twoj organizm
sie odpreza, a cisnienie krwi i puls zaczynajg opadac.

W momencie potowy snu, gdy poziom melatoniny osigga
szczyt, mozna zaobserwowac najnizsze tetno. Potwierdza
to wiasciwe dziatanie rytmu dobowego w Twoim
organizmie.

Podczas budzenia sie rano, tetho zaczyna wzrastac, a
pobudka nie jest nieprzyjemna, poniewaz zmiana tetna nie
nastepuje tak gwattownie, jak bytoby to w wypadku
przebudzenia w srodku nocy, kiedy to tetno jest najnizsze.

Krzywa w ksztatcie hamaka jest oznaka, ze Twdj organizm

odprezyt sie podczas nocy i jest gotowy do przebudzenia
po regeneracyjnym snie.
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Latencja

Brzmi jako kolejna trudna wtasnos¢ snu, ale tak to jest z
tymi trudnymi nazwami, ktére sprawiajg, ze wszystko brzmi
madrzej. W praktyce jest to bardzo proste. Latencja to
czas, ktory zajmuje zasniecie od momentu potozenia sie do
tozka.

Czy zasypiajac szybko, nie masz problemu
ze snem?

Czesto to stysze, ale jak lubie pisac: Nic bardziej mylnego.
Szybkie zasypianie (ponizej 8 minut) oznacza nadmierne
zmeczenie lub chroniczny niedobdr snu, ktory
spowodowany moze by¢ wieloma czynnikami takimi jak np.
sen wattej jakosci, za krotki catkowity czas snu lub jednym
z wielu zaburzen snu.

Prawidtowy czas zasypiania powinien wynosi¢ 10-20 minut
i jak w przypadku wiekszosci wskaznikéw i pomiarow, to
rowniez jest dos¢ indywidualne.

Z kolei jesli potrzebujesz ponad 20 minut, aby zasngc,
mozesz cierpie¢ na bezsennos¢ lub inny problem
utrudniajgcy zasypianie.

Kazdej nocy Twoja latencja moze by¢ inna i wptywa na nig
wiele czynnikdéw. Na przyktad, jesli zdecydujesz sie iS¢ spaé
wczesniej niz zwykle, mozesz doswiadczy¢ diuzszego
okresu, przez ktory starasz sie zasng€. Lub jesli nie jeste$
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Dtug snu

Nawet jesli nie jeste$ zadtuzony w banku, to nie oznacza,
ze jestes catkowicie wolny od diugéw. A to dlatego, ze diug
snu w trakcie zycia zacigga niemal kazdy z nas. Czym jest i
jak dziata?

Kiedy nie spisz wystarczajgco, zaczynasz zaciggac diug
snu. Czesto jest tez nazywany deficytem snu i stanowi
roznice miedzy iloscig snu, ktérg Twoje ciato potrzebuje, a
iloscig, ktorg faktycznie dostaje. Dtug snu narasta z
czasem, wiec Spigc mniej niz zwykle przez kilka kolejnych
nocy, mozesz stopniowo popadac w dtugi az po uszy.

Przyktadowo, majgc zapotrzebowanie na 8 godzin snu, a
Spigc danej nocy tylko 6 godzin, zadtuzysz sie na 2
godziny. Kolejnej nocy sytuacja moze sie powtérzycC i juz
masz 4 godziny dtugu. Bycie w statym dtugu jest
rébwnoznaczne z zyciem z chronicznym niewysypianiem sie,
ktore znacznie obniza Twoje zdolnosci kognitywne, energie
zyciowa, fizyczng sprawnos¢, samopoczucie i wiele wiecej.

Jednoczesnie nie jest to rodzaj dtugu, ktéry mozna
pewnego dnia sptaci¢ niczym kredyt w banku. Dtug snu nie
dziata na tej samej zasadzie, co dtug pieniezny i regularne
zadtuzanie sie prowadzi do pogorszenia stanu zdrowia,
ktorego nie da sie juz cofngé czy nadrobi¢. Mézg juz nigdy
nie odzyska utraconego snu i utraconej mozliwosci
konsolidacji pamieci. Jest to dtug, za ktéry ptacimy kare, a
mimo tego i tak nigdy nie uda nam sie go w petni sptacic.
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zmiana temperatury bedzie rosngc¢ i spadac przez catg
dobe, niezaleznie od tego, czy jeste$ obudzony, czy Spisz.
Jest to mechanizm catkowicie niezalezny od naszej woli i
dziatania. Niczym zaprogramowane swiatta na drodze,
ktére majg scisle ustalony rytm zmian i zatrzymujg Cie
czerwonym sSwiattem nawet wtedy, kiedy nic nie jedzie.

Temperatura ciata, a skéry

Wiekszos¢ urzgdzen dostepnych na rynku mierzy
temperature skoéry, a nie ciata wewnatrz. Jest to wazne
zastrzezenie, ktérego zrozumienie moze uchroni¢ Cie
przed niewtasciwymi wnioskami.

Kiedy temperatura rdzenia ciata jest zbyt wysoka, organizm
przekierowuje przeptyw krwi do skéry, aby pozby¢ sie
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Jak potaczy¢ wszystkie dane w
jedng catosc¢?

Czytanie tej ksigzki przypomina nieco ukfadanie puzzli. Na
poczatku wysypujesz je z pudetka. To jest moment otwarcia
tej ksigzki. Nastepnie decydujesz sie, aby utatwi¢ sobie
dalszy proces. Z tego powodu postanawiasz przerzuci¢
kazdy osobny element na strone z nadrukiem. W naszym
przypadku jest to etap zaznajamiania sig, dlaczego dbanie
o sen jest wazne i jakie mamy mozliwosci, aby sie tym
zajg¢. Kolejnym krokiem jest utozenie ramki. To ona
pomaga szybciej wypetni¢ srodek. Dla tej ksigzki jest to
zaznajomienie sie z wszystkimi mozliwymi wskaznikami.

| teraz czeka Cie ostatni etap. Najtrudniejszy i najbardziej
absorbujgcy - wypetnienie srodka. Jestes
podekscytowany? Ja tak. Aby troche Ci go utatwic,
przedstawie Ci kilka zasad, ktorymi warto sie kierowac.

Trendy i kontekst

Nie skupiaj sie na wynikach innych oséb, wynikach
oderwanych z kontekstu czy jednostkowych pomiarach.
Zamiast tego skup sie na swoich trendach i ich
tendencjach. Celem monitorowania snu jest zmierzanie we
wiasciwym kierunku, a nie nagte przetransportowanie sie w
idealny punkt, ktory tak naprawde nie istnigeje.
Monitorowanie snu to niekonczgca sie podroz.
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