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Gdyby istniat uniwersalny Srodek, ktory:
e pobudza kreatywnosc,
e wzmachnia pamiec i koncentracje,
e podnosi odpornosc,
e wspiera zdrowie psychiczne,
e poprawia kondycje skory i atrakcyjnosc,
e a do tego potencjalnie wydtuza zycie - prawdopodobnie ktos juz by go
opatentowat i sprzedawat za grube pieniqdze, prawda?

A jednak taki Srodek istnieje. Jest dostepny za darmo i praktycznie kazdy
moze z niego skorzystac: jest to prawidtowy sen.

WiekszoS¢€ z nas wie, jak sen jest wazny. Mimo to zbyt czesto go ignorujemy.
Przeceniamy wtasne sity, wieczorami nadrabiamy zalegtosSci i skracamy
noce, wpaddadjgc w spirale ,tylko jeden odcinek” czy ,pogram jeszcze tylko

5 minutek”.

Zamiast witasciwie odpoczqc, przegrywamy z pilotem, ekranem i algorytmem,
a dtuzszy sen odktadamy na weekend.

Tymczasem badania jednoznacznie pokazujq, ze odpowiedniej jakoSci

i dlugosci sen nie powinien by¢ postrzegany jako luksus, na ktdéry mogq sobie
pozwoli€ nieliczni. To fundament — zdrowia, odpornosci, dobrego
samopoczucia i dziatania na najwyzszych obrotach, o ktéry powinien zadbac
kazdy z nas.

W tym raporcie przedstawimy, jak sen wptywa na Twoj umyst i ciato.
Pokazemy Ci konkretne dane z badanh - niektore pewnie mocno Cig zaskoczg.

Bez zbednego owijania w bawetne.

Gotowy? Zaczynamy!

Chcesz w‘prosty sposgb | ASTEER N R gt S |
zwiekszyc swojq jakosc shu?
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Korzys¢ 1: Klucz do kreatywnosci

Sen — tajna bron artystow,
naukowcow i innowatorow

Paul McCartney obudzit sie pewnego ranka z melodig w gtowie. Byt przekonany,
ze musiat jg gdzie§ wczesniej styszec. Ale nie — w trakcie snu jego umyst stworzyt
coS zupetnie nowego. Tak narodzita sig kultowa piosenka ,Yesterday”.

Robert Louis Stevenson? Fabute ,Dr Jekylla i Mr Hyde'a” dostownie wysnit.

Niemiecki fizjolog Otto Loewi odkryt w czasie snu przetomowy sposdb na
udowodnienie teorii o0 chemicznej transmisji nerwowej. Byt to jego klucz do
Nagrody Nobla.

Przypadek? Niekoniecznie.

Sen nie jest stratq czasu - to jeden z najpotezniejszych trikdw na kreatywnosc,
jakie daje nam mozg. Moze podsunqc¢ rozwigzanie, ktdrego nie bytbys w stanie
wymysli€ na jawie.

Co mowiqg badania?

W badaniu przeprowadzonym w 1993 roku w Harvard Medical School, psycholog
Deidre Barrett poprosita swoich studentdédw, aby przed snem pomysileli
o problemie, ktéry prébujq rozwigzac.

50% studentdw zgtosito, ze miato sny, ktére odnosity sie do ich problemow,
a co czwarty uczestnik dostownie doszedt do rozwigzan w swoim $nie. "

Z kolei naukowcy z Uniwersytetu w Lubece w Niemczech przeszkolili uczestnikdw
do rozwigzania dtugiego, zmudnego zadania matematycznego. Osiem godzin
pozniej, gdy uczestnicy wrbcili na ponowny test, ci, ktérzy spali podczas
przerwy, ponad dwukrotnie czesciej znajdowali rozwigzanie zadania niz ci,
ktérzy tego nie robili. 12!

Elastyczne mysSlenie i umiejetnoS¢ rozwigzywania problemoéw sq wazne dla
kreatywnosci. Jednak potrzebujg odpowiednich warunké4w w mébzgu, a takich
dostarcza wtasnie sen. Sen REM — ten, w ktdrym Snimy — wspiera kreatywnos¢,
mysSlenie abstrakcyjne i tgczenie odlegtych pomystow.



W pewnym badaniu sprawdzano, jak dobrze uczestnicy radzili sobie
z uktadaniem anagramoéw (czyli przestawianiem liter, by tworzyé nowe stowa)
po obudzeniu z réznych faz snu.

Po przebudzeniu z fazy REM uczestnicy rozwiqgzali o 32% wigcej anagramow niz
po obudzeniu z gtebokiego snu. Zauwazono tez, ze im pbézniej w nocy ktos budzit
sie z gtebokiego snu, tym jego wyniki byty blizsze tym z fazy REM.

To sugeruje, ze mdzg w fazie REM jest bardziej sktonny do kreatywnego
i elastycznego mysSlenia. Moze to ttumaczy€, dlaczego sny w tej fazie sq tak
pomystowe i petne dziwnych skojarzen.

Whniosek jest taki, ze aby mdzg mogt w petni uruchomi¢ swoje kreatywne
mozliwosci, potrzebuje petnego, diugiego snu. Faza REM, ktdra wspiera
kreatywnos&€ i elastyczne mysSlenie, wystepuje jako czwarta, ostatnia faza snu,
wiec gdy $pisz za krétko, to wtasnie z niej rezygnujesz w pierwszej kolejnosci.l’

Jak widzisz, sen to naturalne laboratorium kreatywnoSci. To wiasnie wtedy nasz
mozg najtatwiej fgczy fakty, tworzy nowe koncepcje i przetwarza problemy
w Swiezy sposoéb.

Nie musisz by€ genialny. Wystarczy, ze dasz sobie okazje... przespac sig
Z problemem.

1. Barrett, D. (1993). The "committee of sleep” A study of dream incubation
for problem solving. Dreaming, 3(2), 115-122.

2. Wagner, U, Gais, S., Haider, H,, Verleger, R., & Born, J. (2004). Sleep inspires
insight. Nature, 427(6972), 352—-355.

3. Walker, M. P, Liston, C., Hobson, J. A, & Stickgold, R. (2002). Cognitive
flexibility across the sleep-wake cycle: REM-sleep enhancement of

anagram problem solving. Brain research. Cognitive brain research, 14(3),
317-324.



Korzys¢ 2: Lepsza pamigé

Klucz do efektywnej
pracy i nauki

W trakcie snu nasz mozg nie tylko odpoczywa. To wtedy dochodzi do procesow,
dzigki ktérym utrwalamy wiedze, porzgdkujemy wspomnienia i lepiej rozumiemy
to, czego sie nauczyliSmy.

Kazda faza snu jest wazna - w jednej z nich wspomnienia przenoszone sqg

z hipokampa (gdzie sq tymczasowo przechowywane) do kory mézgowej
(gdzie trafiajg do pamieci dtugotrwatej), a w innej wzrasta aktywnosé gendw
odpowiedzialnych za tworzenie i wzmacnianie potqgczeh nerwowych w korze
mozgowe;.

W nocy mozg pracuje wiec zespotowo — kazda faza snu ma inne zadanie, ale
dopiero ich wspétpraca sprawia, ze Twéj mézg dziata na petnych obrotach. 2!

Sen prawdopodobnie wspiera rowniez zdolnoS¢ do fgczenia ze sobq pozornie
odlegtych pomystéw (tzw. rozprzestrzenianie aktywaciji). Wedtug tej teorii sen
powinien szczegdlnie pomagac przy trudniejszych zadaniach, ktére wymagajqg
szerszego zakresu skojarzen.

Sprawdzono to w badaniu, gdzie uczestnicy rozwigzywali zadania jezykowe,
polegajgce na znajdowaniu wspoélnego stowa tgczgcego trzy inne (np. ,szklanka”,
.goéra”, ,$nieg” ,woda”). Badani wykonywali zadania, po czym podzielono ich
na 3 grupy: jedna poszta spac, inna czuwatag, a jeszcze inna od razu przeszia do
dalszej czeSci zadania - ponownej proby rozwiqzania tego, czego wczesniej nie
udato sie im ukohczycC.

Grupa, ktéra spata, najlepiej poradzita sobie z trudnymi zadaniami,
najprawdopodobniej dlatego, ze sen pomogt im lepiej skojarzy€ odlegte
informacije. I°

W kolejnym badaniu na setce studentdw monitorowano dtugos¢, jakosce
| regularnoSc¢ ich snu oraz sprawdzono, jak to sie wigze z wynikami na testach
| egzaminach.

Wyniki pokazaty, ze osoby, ktore spaty dtuzej, lepiej i bardziej regularnie, osiggaty
lepsze oceny. Nie miato hatomiast znaczeniaq, czy ktos sie wyspat noc przed
egzaminem. Wazniejsze byto, czy robit to dotqgd regularnie. Odpowiedni sen
odpowiadat za az 25% réznic w wynikach! |



Kolejne badanie - ochotnikdw poproszono wieczorem o nauke japonskich
stbwek, a nastepnie losowo podzielono na dwie grupy:

e Grupa ,sen” poszta spac, a rano prébowata je sobie przypomniec.
e Grupa ,czuwanie” miata identycznq przerwe czasowq, ale bez snu.

Uczestnicy, ktérzy spali, radzili sobie znacznie lepiej, szczegdlnie w przypominaniu
sobie stébw powigzanych tematycznie. To sugeruje, ze sen nie tylko wspiera
zapamietywanie, ale tez porzgdkuje wiedze, np. grupujqc informacje

w sensowne kategorie. °!

Podsumujmy - badania pokazujq, ze sen poprawia zdolnosS¢ do kojarzenia
odlegtych informacji (np. przy trudnych zadaniach), wptywa na jako$¢ wynikow
w nauce - regularny i dobry sen odpowiadat za 25% réznicy w ocenach, pomaga
nie tylko zapamietywac, ale tez porzadkowac€ wiedze i wspomnienia w sensowne
grupy (np. tematycznie powigzane stowa).

1. Diekelmann, S, & Born, J. (2010). The memory function of sleep. Nature
reviews. Neuroscience, 11(2), 114-126.

2. Diekelmann S. (2014). Sleep for cognitive enhancement. Frontiers in
systems neuroscience, 8, 46.

3. Sio, U. N, Monaghan, P, & Ormerod, T. (2013). Sleep on it, but only if it is
difficult: effects of sleep on problem solving. Memory & cognition, 41(2),
159-166.

4. Okano, K., Kaczmarzyk, J. R, Dave, N., Gabrieli, J. D. E,, & Grossman, J. C.
(2019). Sleep quality, duration, and consistency are associated with better
academic performance in college students. NPJ science of learning, 4, 16.

5. Takeuchi, M., Furuta, H., Sumiyoshi, T., Suzuki, M., Ochiai, Y., Hosokawa, M.,
Matsui, M., & Kurachi, M. (2014). Does sleep improve memory organization?
Frontiers in behavioral neuroscience, 8, 65.



Znasz to uczucie, gdy po nieprzespanej nocy wszystko Cie drazni, a drobnostki
urastajq do rangi dramatu?

Wszystko z Tobg w porzgdku - to tylko Twdj mdzg po zarwanej nocce dostownie
traci zdolnoS¢ do regulowania emoc;ji.

W trakcie snu, zwtaszcza fazy REM, nasz moézg przetwarza trudne dosSwiadczenia
i niejako resetuje uktad nerwowy, przygotowujqc nas na kolejny dzien.

To moze ttumaczyc, dlaczego problemy ze snem, szczegllnie z fazq REM, sq tak
powszechne u 0séb z depresjq i PTSD (zespotem stresu pourazowego). !

Gtownym obszarem w mdzgu odpowiedzialnym za emocije jest ciato
migdatowate (amygdala) - to ono reaguje na zagrozenia, frustracje i napiecia.

Gdy Spimy zbyt kroétko, ciato migdatowate dziata jak alarm bez wytgcznika. Skany
mozgu pokazaty, ze brak snu powoduje, ze ciato migdatowate dziata zbyt
intensywnie, a kontrolujgca je kora przedczotowa nie petni swojej hamujgcej
funkciji. 12

Podobne efekty zauwazono u mtodych lekarzy. Im bardziej byli niewyspani, tym
wiecej odczuwali nieprzyjemnych emociji i nie odczuwali przyjemnych nawet po
osiggnieciu zawodowego sukcesu. °

Brak snu moze by¢ skutkiem probleméw psychicznych (depresja, leki), ale...
czesto jest ich przyczynqg. Dlugoterminowe obserwacje wykazaty, ze osoby, ktore
Majq problemy ze snem, sq znacznie bardziej narazone na rozwodj depres;ji

i zaburzen lekowych. 5! Metaanaliza wykazata, ze u 0séb, ktére nie majqg depresji,
ale cierpiqg na bezsennosé, ryzyko zachorowania na depresje roénie dwukrotnie. ¢!

Po przeanalizowaniu badan klinicznych z udziatem 8608 osdb zauwazono,
Ze poprawa snu miata pozytywny wptyw na:

e 0gollne zdrowie psychiczne,

e depresje,

* lgk,

e zamartwianie sie (tzw. ruminacije).




Co wiecej, ten efekt zalezy od dawki — im wigeksza byta poprawa snu, tym badani
czuli sie lepiej psychicznie.

1. Walker, M. P., & van der Helm, E. (2009). Overnight therapy? The role of
sleep in emotional brain processing. Psychological bulletin, 135(5),
731-748.
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Current biology. CB, 17(20), R877—-R878.
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7. Scott, A. J, Webb, T. L, Martyn-St James, M., Rowse, G., & Weich, S.
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101556.



W jezyku angielskim istnieje okreSlenie ,beauty sleep” - czyli sen, ktdry dostownie
poprawia urode. | cho€ moze brzmiec to jak slogan z reklamy kosmetykow, to..
ma silne podstawy naukowe.

Podczas snu Twoje ciato przetgcza sie w tryb regeneracji. Komoérki zaczynajqg
naprawiac szkody powstate w ciggu dnia: te wywotane stresem,
promieniowaniem UV, zanieczyszczeniami.

To wta$nie dlatego sen jest jednym z najskuteczniejszych (i najtanszych!)
sposobow na mtodszy, zdrowszy wyglqd.

Badania pokazujq, ze gdy jesteSmy niewyspani, ludzie postrzegajg nas jako mniej
zdrowych i atrakcyjnych. Co wiecej, przewlekty brak snu wigze sie z:

przyspieszonym starzeniem sie skory,
pogorszeniem witasciwosci barierowych skory,
nizszq satysfakcjq z wiasnego wyglgdu. 2!

Potwierdzajqg to kolejne badania, w ktorych wziety udziat 32 kobiety okoto
czterdziestego roku zycia. Mierzono u nich parametry skory, takie jak:

nawilzenie,

luszczenie sig,

zdolnoS¢ do regeneracii,
gtadkosc,

blask,

promiennosc,
elastycznosc,
widocznoS¢ zmarszczek.

W pierwszym tygodniu kobiety spaty po 8 godzin dziennie. W drugim tygodniu
tylko 4 godziny na dobe.

Efekt? Okazato sie, ze juz po jednej nocy z krétkim snem poziom nawilzenia skory
sig obnizyt i pogarszat z kazdym kolejnym dniem.




Pojawita sie tez matowos¢ i tuszczenie, cera utracita przejrzystosc i elastycznosc
oraz uwidocznity sie zmarszczki. Skora stata sie bardziej szorstka po czwartej
nocy niedospania.

Najwiekszy wptyw zauwazono jednak na elastycznosS¢ skory, ktora jest jednym
z wyrazniejszych wskaznikdw starzenia sie skory. (3]

Jesli wiec zalezy Ci na lepszej kondycji skory i dobrym wyglqgdzie - wysypigj sie.

1. Sundelin, T, Lekander, M., Sorjonen, K., & Axelsson, J. (2017). Negative
effects of restricted sleep on facial appearance and social appeal.
Royal Society Open Science, 4(5),160918.

2. Oyetakin-White, P., Suggs, A., Koo, B, Matsui, M. S., Yarosh, D., Cooper, K.
D., & Baron, E. D. (2015). Does poor sleep quality affect skin ageing?.
Clinical and experimental dermatology, 40(1), 17-22.

3. Jang, S. I, Lee, M., Han, J,, Kim, J., Kim, A. R,, An, J. S, Park, J. O., Kim, B. J.,
& Kim, E. (2020). A study of skin characteristics with long-term sleep
restriction in Korean women in their 40s. Skin research and
technology : official journal of International Society for Bioengineering
and the Skin (ISBS) [and] International Society for Digital Imaging of
Skin (ISDIS) [and] International Society for Skin Imaging (ISS1), 26(2),
193-199.



MySslisz, ze brak snu widac tylko po podkrgzonych oczach?

Prawda jest taka, ze Twdj wyglad po nieprzespanej nocy mowi wiecej, niz Ci sie
wydagije.

Okazuje sig, ze nieSwiadomie odczytujemy sygnaty z twarzy innych i na tej
podstawie formutujemy bardzo konkretne osqdy. | robimy to w oka mgnieniu -
szybciej, niz zdqzysz ziewnqc.

Badania pokazujq, ze niewyspani ludzie wyglgdajg na mniej zdrowych, mniej
atrakcyjnych i bardziej zmeczonych. "

Niestety - jest tego wiecej i ma to doSC spore konsekwencije.

Naukowcy zrobili zdjecia 48 osdb po nocy, podczas ktdrej uczestnicy mogli
normalnie spac oraz po jednej petnej nocy bez snu. Nastgpnie inni ocenili te
twarze pod kgtem takich cech jak atrakcyjnosSc¢, zdrowie i zmeczenie, ale i

e towarzyskosc,

e wiarygodnosc,

e zdolnoS¢ do zatrudnieniaq,

e potencjatu przywoddczego.

Efekt? Brak snu obnizyt wyniki... we wszystkich tych kategoriach.

Ludzie wyglgdajgcy na zmeczonych byli oceniani jako mniej godni zaufania,
mniej kompetentni, a nawet jako stabsi liderzy czy wspétpracownicy. 12!

W osobnym badaniu zauwazono, ze niewyspanie jest widoczne dla innych przez:
e opuchniete, zaczerwienione oczy,
e cienie pod oczami,
e opadajqgce powieki,
e opadajqce kqciki ust,
e bledszq skére,
e wiecejzmarszczek.

11




Ponadto osoby niewyspane wyglgdaty na smutniejsze — a smutek byt tgczony
ze zmeczonym wyglgdem.

Poniewaz oczy i usta, na ktérych najbardziej odbija sie brak snu, sq kluczowe
w codziennej komunikacji, oznaki zmeczenia mogq wptywac nie tylko na
wrazenie, ale tez na relacje. ©®!

Niewyspanie ma tez wptyw na sktonnoS¢ oceniajgcych do nawiqgzywania
kontaktéw towarzyskich - oceniajgcy woleli wejs¢ w kontakt z osobami
wyspanymi. |4

Czy nam sie to podoba, czy nie — sen wptywa na to, jak jesteSmy postrzegani.
| to zarbwno w zyciu prywatnym, jak i zawodowym.

. Axelsson, J,, Sundelin, T., Ingre, M., Van Someren, E. J. W., Olsson, A., &
Lekander, M. (2010). Beauty sleep: experimental study on the perceived
health and attractiveness of sleep deprived people. BMJ, 341(decl4 2),
c6614.

2. Sundelin, T. (2015). The face of sleep loss (Doctoral dissertation,
Department of Psychology, Stockholm University).

3. Sundelin, T., Lekander, M., Kecklund, G., Van Someren, E. J., Olsson, A., &
Axelsson, J. (2013). Cues of fatigue: effects of sleep deprivation on
facial appearance. Sleep, 36(9), 1355-1360.

4. Sundelin, T, Lekander, M., Sorjonen, K., & Axelsson, J. (2017). Negative
effects of restricted sleep on facial appearance and social appeal.
Royal Society open science, 4(5), 160918.



Ciggle cos tapiesz? Przezigbienie, grypaq, ostabienie bez powodu?

Wiele badah pokazuje, ze niedobér snu wyniszcza nasz ukiad odpornosciowy.

Niedobdr snu hamuje produkcje komorek odpornosciowych i sprawiq, ze
organizm stabiej broni sie przed wirusami. To oznacza wieksze ryzyko
zachorowania i wolniejszy powrét do zdrowia, nawet po zwyktym przeziebieniu. !

W jednym z eksperymentow sprawdzano odpornos¢ po kontakcie z rinowirusem
(czyli wirusem przeziebienia). Osoby, ktére spaty mniej niz 7 godzin dziennie, byty
az 3 razy bardziej narazone na zachorowanie niz ci, ktérzy spali 8 godzin lub
wiecej.

Jeszcze silniejszy zwiqgzek dotyczyt jakoSci snu. Osoby z efektywnosciq snu
(procent czasu spedzonego w tézku na spaniu) ponizej 92% miaty ponad 5 razy
wieksze ryzyko infekcji niz ci, u ktérych sen byt niemal idealny (98%). 2

Brak snu wptywa tez na skutecznoS¢ szczepionek.

W jednym z badan osoby, ktore przez 6 dni spaty tylko 4 godziny na dobe,

a potem probowaty ,nadrobi¢” 7 dniami po 12 godzin snu, miaty ponad 50%
mhniej przeciwciat po szczepieniu przeciwko grypie w poréwnaniu do osdb, ktore
spaty regularnie. I

Sen to wiec tarcza ochronna Twojego organizmu.

Jesli czesto tapiesz infekcje, a przy okazji sypiasz krotko i stabo, to Twoja
odpornoS¢ moze dostownie nie miec kiedy sie odbudowac.

Zadbaj wiec o dobry sen, zanim znowu zaczniesz kastac i wylgdujesz pod kocem
Z gorqczka.

13
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Sen i waga? Pozornie niepowigzane.

A jednak badania nie pozostawiajq ztudzen: zbyt krétki lub niskiej jakosci sen
zwieksza ryzyko nadwagi i otytosci.

Pewna metaanalizg, czyli duzy zbidr badan, wykazata, ze dorosli, ktérzy spali
mniej niz 7 godzin dziennie, mieli 0 41% zwigkszone ryzyko rozwoju otytosci. 2

W innym wykazano, ze osoby niedosypidjgce sq ogolnie bardziej narazone na
tycie, zwiaszcza w okolicy brzucha. !

Krétki sen wptywa miedzy innymi na nasz apetyt - zarbwno na poziomie
fizjologicznym (czyli jak ciato odczuwa gtoéd), jak i psychologicznym (czyli co
chcemy jesé dla przyjemnosci).

Niedobory snu wptywajqg nha hormony odpowiedzialne za uczucie gtodu
i sytosci - przez brak snu spada poziom leptyny (hormonu sytosci) i ro$nie
poziom greliny (hormonu gtodu).

Osoby niewyspane czesciej siegajq wiec po wysokokaloryczne, ttuste i stodkie
przekqski, a rzadziej majq ochote na owoce i warzywa. !

Choc liczba gtdwnych positkdw sie nie zmieniq, to zwigksza sig iloS¢ kalorii
spozywanych w formie przekgsek. W pewnym badaniu osoby, ktore krotko spaty,
jadty nastepnego dnia rano znacznie wiecej kalorii. ¢!

Inne badanie z 2018 roku wykazato, ze osoby Spigce ponizej 5 godzin dziennie
spozywaty Srednio o 385 kcal wiecej dziennie niz te, ktére spaty odpowiednio
dtugo. "]

Co ciekawe, jesli krotko Spisz, to w niewielkim stopniu faktycznie spada tempo
Twojego spoczynkowego metabolizmu. To dlatego, ze niedospany organizm
probuje oszczedza€ energig, co moze sprzyjac przybieraniu na wadze.

Na szczeScie po odpowiednio przespanej nocy tempo przemiany materii wraca
do normy. '8!

Sprawa jest jasna - sen ma istotny wptyw na naszqg sylwetke i iloS€ spozywanych
kalorii w ciggu dnia.
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Korzys¢ 8: Ochrona przed chorobami
neurodegeneracyjnymi

Sen - inwestycja na

emeryture

Dtugotrwate niedosypianie moze dostownie uszkadzaé Twoj moézg.

Badania pokazujqg, ze zbyt mata ilo§¢ snu zwigksza ryzyko neurodegeneraciji —
czyli postepujqcej utraty struktury i funkcji neurondow.

To witasnie ten proces stoi za chorobami takimi jak choroba Alzheimera czy
Parkinsona. "

Gdy Spisz za mato, w Twoim modzgu dzieje sie kilka rzeczy:
e wzrasta stres oksydacyjny,
e pojawia sie stan zapalny,
e zaczynadjq sie odktadac szkodliwe biatka: beta-amyloid i biatko tau.

Kazdy z tych czynnikdéw wigze sie ze zwigkszonym ryzykiem choroby
Alzheimera. |2

Biatko beta-amyloid to produkt uboczny przemiany materii w mdzgu. Normalnie
powinien byC regularnie usuwany, co badania wykazaty, dzieje sie wtasnie
podczas snu. !

Jesli sie gromadzi, zaczyna tworzy¢ grudki (tzw. blaszki amyloidowe), ktore
utrudniajg komunikacje miedzy neuronami.

W badaniu z udziatem 20 zdrowych oséb (w wieku 22-72 lat) po zaledwie jednej
nieprzespanej nocy poziom beta-amyloidu wzrost Srednioo 5% — i to

w obszarach mbzgu najbardziej narazonych na uszkodzenia we wczesnym
stadium Alzheimera, takich jak hipokamp i wzgérze. |4

Co wazne - zbyt dtugi sen tez moze byé¢ dla nas szkodliwy.

W badaniu na 4417 starszych osobach z prawidtowymi funkcjami poznawczymi
stwierdzono, ze wigksze hagromadzenie beta-amyloidu w mdzgu wiqzato sie

z krotszym czasem snu, jednocze$nie osoby, ktére spaty 6 godzin lub mniej albo
9 godzin lub wiecej, miaty gorsze wyniki w testach pamieci i myslenia. °!

Dbajgc o odpowiedni sen inwestujesz wiec w swojg emeryture tak, by moc jq
przezyC dobrze i Swiadomie.
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Dbajgc o dobry sen, dbasz tez o realne obnizenie ryzyka zachorowania
na nowotwory.

Brzmi powaznie? Bo takie wtasnie sq wyniki badan.

Nasz uktad odpornosciowy produkuje komérki NK (ang. natural killers) - tzw.
naturalnych zabdjcdw. Odgrywajq one bardzo waznq role w zwalczaniu komaorek
nowotworowych.

Gdy ich aktywnoS¢ spada, organizm trudniej wykrywa i niszczy komorki rakowe.
Ich ostabione dziatanie jest powigzane z 1,6 razy wyzszym ryzykiem zgonu
z powodu nowotworu w ciggu 11 lat. !

Co jeszcze bardziej niepokojqgce - juz jedna noc ze snem ograniczonym
do 4 godzin obniza aktywno§é komérek NK az o 28%. ?

W duzym badaniu przez 8 lat monitorowano jakoS¢ snu ponad 10 000 osdb
po 50. roku zyciaq, ktére na poczqgtku badania nie chorowaty na raka.

Osoby ze Sredniq jakoSciq snu miaty o 33% wieksze ryzyko nowotworu, a osoby
ze ztq jakosciq snu — az o 59% wieksze ryzyko.

A jesli taka jakoSC snu utrzymywata sie przez pierwsze 4 lata badania, ryzyko
wzrastato o ok. 60%, niezaleznie od historii choréb nowotworowych w rodzinie. !

O jakich nowotworach konkretnie méwimy?

Nieodpowiedni sen wiqgze sie z wiekszym ryzykiem zachorowania na raka:
e piersi,
* jelita grubego,
e ptuc,
e prostaty. 49!

W badaniach zauwazono, ze kobiety, ktére spaty krocej niz 7 godzin, miaty

wigksze ryzyko raka piersi - szczegdlnie po menopauzie, a takze gdy nie miaty
dzieci lub miaty ich mniej niz troje. 1878
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Co do raka prostaty - w projekcie UK Biobank z udziatem ponad 30 000 mezczyzn,
stwierdzono, ze sama diugos¢ snu nie wptywata na ryzyko raka prostaty, ale zta jakos¢
snu, np. budzenie sie w nocy na dtuzej niz 30 minut, zwiekszata ryzyko o 15-20%. '°!

Jak w wielu rzeczach - wazny jest umiar.

Pewna metaanaliza (czyli przeglgd wielu badan) pokazata, ze zaréwno osoby $pigce
bardzo krétko (4-5 h), jak i te §pigce bardzo dtugo (ponad 8 h), miaty wyzsze ryzyko
$mierci z powodu nowotworu niz osoby $pigce umiarkowanie (7-8 h). !

Wyglgda wiec na to, ze dobry sen to istotny element profilaktyki nowotworowe.
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Chcesz spowolnic starzenie sig i zy€ dtuzej - w dobrej formie, zdrowiu i z energig?

Zacznij od snu.

Naukowcy obserwujq, ze nieodpowiedniej dtugosci sen, a takze jego
nieregularnosc¢, wigzq sie ze:
e skracaniem dtugosci telomeréw (czyli ,czapeczek” chronigcych nasze DNA),
e wigkszym nagromadzeniem uszkodzeh komorkowych,
e aktywacjq procesdw zwiqzanych ze starzeniem biologicznym,
e przyspieszonym starzeniem epigenetycznym. 2!

Wiele badah wykazato, ze dorosli, ktorzy Spiqg od 6 do 8 godzin na dobeg, zyjg
statystycznie najdtuzej i starzejq sie najwolnie;. 3, 4]

U os6b dorostych (dzieci i mtodziez potrzebujq wiecej snu) zaréwno sen krotszy
niz 6 godzin, jak i dtuzszy niz 8-9 godzin koreluje z krotszym zyciem.

Ale zanim wyciqggniesz pochopne wnioski.

Znamy sporo mechanizmaow, przez ktore zbyt krotki sen faktycznie przyspiesza
starzenie sie i zwigksza ryzyko wielu chordb. Nie znamy jednak prawdopodobnie
zadnego mechanizmu, przez ktéry sam zbyt dtugi sen miatby w jakikolwiek
sposbb bezposrednio szkodziC.

Dlatego zwigzek miedzy dtuzszym snem i krotszym zyciem prawdopodobnie
wynika z czego$ innego — na przyktad ze stanu zdrowia. MOwiqgc jezykiem
statystyki: moze to by¢ tzw. zmienna zaktécajqca (czyli stan zdrowia wptywa
i na dtugosé snu, i na dtugosé zycia).

Otz bardzo czegsto osoby Spigce regularnie po np. 9-10 godzin dziennie robiqg
to ze wzgledu na jakies problemy zdrowotne (np. problemy hormonaine, uktadu
krgzenia, nowotwory). | to te problemy zdrowotne sq przyczynq statystycznie
krotszego zycia. Czyli dtuzszy sen nie jest PRZYCZYNA krdtszego zyciqg, a jedynie
OBJAWEM innego problemu zdrowotnego, ktory to zycie juz faktycznie skraca.

Dlatego jesli podczas choroby, wymagajgcego okresu, weekendu czy urlopu
§pisz znacznie wiecej niz normalnie (nawet wiecej niz 10 h) - nie przejmu; sie.
Nie ma dowodoéw, aby takie okazyjne ditugie spanie w czymkolwiek szkodzito.
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Analiza duzej grupy dorostych Amerykandw wykazata silny zwigzek miedzy zdrowymi
wzorcami snu a nizszym ryzykiem Smiertelnosci. Badacze okreslili pie€ czynnikdw
dobrego snu i przypisali im punktacje:

Czas trwania snu 7—8 godzin dziennie.

TrudnoSci z zasypianiem nie czesciej niz 2 razy w tygodniu.
TrudnoSci z przespaniem nocy nie czesciej niz 2 razy w tygodniu.
Budzenie sie wypoczetym co najmniej 5 dni w tygodniu.

Brak stosowania lekéw nasennych (chodzi o leki, takie jak np.
benzodiazepiny, nie o suplementy)

SR NESIINIES

Okazato sig, ze im wyzszy wynik w skali zdrowego snu, tym mniejsze
prawdopodobienstwo zgonu z jakiejkolwiek przyczyny, w tym z powodu chordb
sercowo-naczyniowych i nowotwordw. Co wiecej, u 0oséb, ktérych sen charakteryzowat
sie wszystkimi 5 cechami, zauwazono znaczne wydtuzenie Sredniej dtugosci zycia

(u kobiet 0 2,4 roku, a u mezczyzn o 4,7 roku). 1°

A co z jakosciq zycia?

W badaniu z udziatem 4523 os6b analizowano zwigzek miedzy snem a jakosciq
zycia. Najsilniejszym czynnikiem wptywajgcym na:

e poczucie szczesciq,

e stres w pracy,

e zdrowie subiektywne,

e i 0gblne samopoczucie,
byta nie dtugoséé snu, a jego jako§é. °!

Sen to codzienna regeneracjag, ktéra wptywa na diugosc¢ i jakoS¢ zycia. A najlepsze jest
to, ze masz go za darmo - wystarczy, ze dasz sobie szanse na regularny, gteboki
odpoczynek.
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