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Znaczenie
snu podczas
pandemii

Sen to krytyczny proces biologiczny, ktéry zawsze jest wazny. Jednak w obliczu
pandemii koronawirusa (COVID-19) sen stat sie jeszcze bardziej istotny ze wzgledu

na jego wielorakie korzysci. Sen ma kluczowe znaczenie dla zdrowia fizycznego i skutecznego
funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Jest rowniez gtbwnym promotorem dobrego samopoczucia
emocjonalnego i zdrowia psychicznego, pomagajac ztagodzic stres, depresje i lek.

Oto kroki, ktére mozesz podjac, aby poprawic swoj sen:

Ustal harmonogram i rutyne

Ustanowienie rutyny moze wprowadzi¢ poczucie normalnosci nawet w nietypowych czasach. Umyst i organizm tatwiej
przyzwyczaja sie do statego harmonogramu snu, dlatego eksperci do spraw zdrowia od dawna zalecaja unikanie duzych zmian
w porach snu. Specyficzne dla snu aspekty twojego planu dnia powinny obejmowac:

e (Czas pobudki: Ustaw alarm, zapomnij o przycisku drzemki i miej ustalony czas na rozpoczecie kazdego dnia.

e (zas na wyciszenie: To wazny czas na odprezenie i przygotowanie sie do snu. Moze obejmowac takie rzeczy, jak czytanie,
rozcigganie i medytacja, a takze przygotowywanie sie do tézka, takie jak zaktadanie pizamy i mycie zebdw.

e Kfadzenie sie do tézka: Wybierz statg godzine zgaszenia Swiatet i zasypiania.

Pomocne moze by¢ réwniez wprowadzenie statej rutyny, ktéra zapewni wskazowki w ciggu dnia, w tym:
e Prysznic i ubieranie sie, nawet jesli nie wychodzisz zdomu.
e Jedzenie positkdw o tej samej porze kazdego dnia.

e Rezerwowanie okreslonych okreséw czasu na prace i ¢wiczenia.

Zarezerwuj t6zko na sen.
Eksperci od snu podkreslaja, jak wazne jest stworzenie w umysle skojarzenia miedzy tozkiem a snem. Z tego powodu zalecaja
uzywanie tézka wyltgcznie do snu i seksu. Na przyktad unikaj przynoszenia laptopa do t6zka do pracy lub ogladania filmu albo serialu.

Jesli nie mozesz zasna¢ wieczorem, nie spedzaj wiecej niz 20 minut na przewracaniu sie w tozku. Zamiast tego wstan i zrob co$
relaksujgcego w bardzo stabym $wietle, a nastepnie wré¢ do tozka, aby sprébowad zasnad.



Ponadto czeste zmienianie poscieli, poprawianie poduszek i scielenie tézka moze sprawi¢, ze bedzie swieze, tworzac wygodne
i zachecajace miejsce do zasypiania.

Zwracaj uwage na swiatto.

Ekspozycja na swiatto odgrywa kluczowa role, pomagajac naszemu organizmowi regulowac sen w zdrowy sposéb. Kiedy borykasz
sie z problemami w zyciu codziennym, konieczne moze by¢ zapewnienie bodZcow swietlnych, ktére majg pozytywny wptyw na
wewnetrzny cykl snu i czuwania, znany réwniez jako rytm dobowy.

e Jesli mozesz, spedZ troche czasu na zewnatrz w naturalnym swietle. Nawet jedli storice nie Swieci jasno, naturalne $wiatto
nadal pozytywnie wptywa na rytm dobowy.

e Oile to mozliwe, otwieraj okna i zastony, aby wpuscic $wiatto do domu w ciaggu dnia.

e Uwazaj na czas spedzany przed ekranem. Urzadzenia elektroniczne, takie jak telefony komorkowe, tablety i komputery,
wytwarzaja niebieskie swiatto, ktdre moze zaktdcac naturalne procesy sprzyjajace zasypianiu. Mozesz takze uzy¢ ustawien
urzadzenia lub specjalnych aplikacji, aby zredukowac lub przefiltrowac niebieskie swiatto.

Uwazaj na drzemki
Krotka drzemka wezesnym popotudniem moze by¢ przydatna dla niektérych osob, lepiej unika¢ dtugich drzemek lub drzemek
pdZniej w ciggu dnia, poniewaz mogg one utrudniac nocny sen.

Pozostan aktywny
Regularne codzienne ¢wiczenia maja wiele zalet, takze dla snu. Wybierz sie na spacer lub zapoznaj sie z zasobami online
dotyczacymi réznych rodzajow i poziomow ¢wiczen, takich jak transmisje na zywo z sitowni, studiéw jogi i tafica.

Praktykuj zyczliwosc¢ i pielegnuj wiezi
To moze nie wydawac sie krytyczne dla twojego snu, ale zyczliwos¢ i kontakty z innymi mogg obnizy¢ stres i jego szkodliwy wptyw na
nastréj i sen. Szukaj pozytywnych informadji i korzystaj z technologii, aby pozosta¢ w kontakcie z bliskimi i utrzymywac kontakty spoteczne.

Stosuj techniki relaksacyjne
Znalezienie sposobdw na odprezenie moze by¢ poteznym narzedziem poprawiajacym jakos¢ snu. Gtebokie oddychanie,
rozcigganie, joga, medytacja uwaznosci, uspokajajaca muzyka i czytanie to kilka technik relaksacyjnych.

Inng strategia relaksacyjna jest unikanie przyttoczenia przez informacje. Na przykfad:

e Dodaj jedna lub dwie zaufane witryny z wiadomosciami do zakfadek i odwiedzaj je tylko przez ograniczong, z géry
okreslong ilos¢ czasu kazdego dnia.

e Skro¢ czas spedzony na przewijaniu w mediach spotecznosciowych.

e Zaplanuj wirtualne wizyty z przyjaciotmi i rodzing oraz umoéw sie z wyprzedzeniem, aby skupic sie na tematach innych
niz COVID-19.

Uwazaj na to, co jesz i pijesz
Utrzymywanie zdrowej diety moze promowac dobry sen. W szczegdlnosci uwazaj na spozycie alkoholu i kofeiny, zwtaszcza w
pdZniejszych godzinach, poniewaz jedno i drugie moze zaburzac ilos¢ i jakos¢ snu.

Uzyskuj informacje z zaufanych zrédet
Wazne jest, aby miec zrodfa wiarygodnych, opartych na dowodach informacji. Dwa takie zrodfa to Ministerstwo Zdrowia oraz
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO). Ich strony internetowe oferuja kluczowe, aktualne informacje o COVID-19.

Jezeli to konieczne, skontaktuj sie z lekarzem
Jezeli twoje problemy ze snem sg powazne, zauwazysz ich pogorszenie lub masz inne problemy ze zdrowiem, skonsultuj sie z lekarzem.

Zrodio:

SleepFoundation.org

Ten program nie jest przeznaczony do uzytku w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie Stanéw
Zjednoczonych), albo pod lokalny numer awaryjny lub udac sie na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty. Ze wzgledu na
mozliwos¢ konfliktu interesow nie udzielamy porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spdtkom
zaleznym, lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego
elementy, zwtaszcza ustugi skierowane do cztonkéw rodziny ponizej 16 rz, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegajg zmianie bez wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie

i wyksztatcenie zespotu programu wsparcia dla pracownikéw moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagan kontraktowych albo przepiséw obowigzujacych w danym kraju. Moga obowiazywac
wylaczenia i ograniczenia $wiadczen ubezpieczeniowych.

Optum® jest zastrzezonym znakiem handlowym Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i na innych obszarach prawnych. Wszystkie inne marki lub nazwy produktéw sg znakami towarowymi
albo znakami zastrzezonymi nalezacymi do odpowiednich wtascicieli. Firma Optum realizuje polityke réwnych szans w zatrudnieniu.
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