ZNACZENIE SNU | WYPOCZYNKU

DLA UCZENIA SIE

Zdrowy sen ma duzo wigksze znaczenie dla kondycji naszego mozgu i skuteczno$ci uczenia
si¢ niz wigkszo§¢ z nas przypuszcza. W czasie snu nasz mézg nie tylko wypoczywa i
oczyszcza si¢ z toksyn, lecz takze... si¢ uczy!

Niedostatek nocnego wypoczynku jest bardzo niekorzystny i dla naszego zdrowia, i dla
funkcjonowania poznawczego.

Co tak naprawde robi mozg, kiedy spimy?

No c6z, na pewno nie leniuchuje, nawet jesli tak wlasnie nam si¢ wydaje. W rzeczywistosci
mozg nie wylgcza si¢ podczas snu a jedynie zmienia swojg aktywno$¢ 1 realizuje inne niz
podczas dnia zadania.

Cykl naszego nocnego snu podzielony jest na fazy : NREM i REM.

REM (rapid eye movement) - ,szybkie ruchy gatek ocznych” — bo one sa wiasnie
charakterystyczne tylko dla tej fazy snu. To w niej nasze sny sg zywe, emocjonujace i barwne.

NREM to po prostu dostownie ,,nie-REM”. W tej fazie wyodrebnia si¢ cztery stadia, ktore
r6znig si¢ stopniem czujnosci: od snu lekkiego, z ktérego tatwo mozna si¢ wybudzi¢ do snu
glebokiego (czwarty stopien), w ktorym obudzic¢ si¢ trudno.

Nasz sen rozpoczyna si¢ od fazy NREM 1 snu glebokiego, ktory jest najwazniejszy dla
naszego przezycia i regeneracji. Lacznie cata ta faza trwa ok. 60-90 minut, po niej nastgpuje
faza REM ok. 15 minutowa i znowu zapadamy w NREM. Cykl taki powtarza si¢ ok. 4-5 razy
w ciagu nocy, przy czym - przy kazdym kolejnym razie faza REM si¢ nieco wydtuza, a sen
gleboki jest coraz plytszy. Dzieki temu rano duzo tatwiej jest nam si¢ wybudzi¢ budzikiem (
lub bez niego) niz na krétko po zasnigciu.

Dhugos$¢ zdrowego snu dla réznych grup wiekowych:

Grupa wiekowa Dlugos¢ snu
Noworodki (0-3 miesiecy) 14-17 godz.
Niemowleta ( 4-11 miesiecy) 12-15 godz.
Mate dzieci ( 1-2 lata) 11-14 godz.
Dzieci przedszkolne (3-5 lat) 10-13 godz.
Dzieci szkolne ( 6-13 lat) 9-11 godz.
Nastolatki (14-17 lat) 8-10 godz.
Mtodzi dorosli (18-25 lat) 7-9 godz.
Doro$li ( 26-64 lata) 7-9 godz.
Osoby starsze (65 lat i wiecej) 7-8 godz.

Zrodlo: www.sleepfoundation.org




Przedtuzajacy si¢ niedostatek snu jest bardzo niebezpieczny dla naszego zdrowia- sprzyja
przewlektym chorobom.

Co porabia nasz moézg kiedy spimy?

Nauka nie zna jeszcze peilnej odpowiedzi na to pytanie — nad rolg snu wcigz trwaja
intensywne badania. Ale wiemy juz na pewno, ze podczas snu maja miejsce dwa wazne
procesy:

Komorki glejowe przy uzyciu ptynu mézgowo-rdzeniowego ,przeptukujg” komorki

nerwowe, by usung¢ z nich nagromadzone w czasie dnia toksyny. Dzieki temu nasz

mozg utrzymuje sie w sprawnosci i dobrej kondycji.

Modzg podczas snu opracowuje informacje, ktdre zdobyt w ciggu dnia; nie tylko
przetwarza, ale tez zapamietuje.

Na podstawie tych proces6w mozna powiedzieé¢, ze uczniowie wyspani maja nad
niewyspanymi spora przewagg. Sen stwarza warunki nie tylko utrwalaniu pamigci, lecz takze
lepszemu zrozumieniu i przetwarzaniu zgromadzonych informacji.

Konsekwencje przedluzajacego si¢ niedoboru snu:

nadmierny przyrost masy ciata

obnizona odpornos¢ organizmu i wigksza podatnos¢ na infekcje

bole glowy

problemy zotadkowo-jelitowe

zwigkszone ryzyko chorob serca, cukrzycy a nawet nowotworow

zaburzenia mowy i wzroku

drazliwo$¢, powolnos¢, roztargnienie

okresowe obnizenie poziomu inteligencji emocjonalne;j

dhugotrwate klopoty z pamiecia

mniejsza odporno$é na stres i wieksze ryzyko jego negatywnych konsekwencji
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wskazowki:

nie probuj zasnac¢ na sile

zjedz kolacje 3 godziny przed snem i ewentualnie lekka przekaske poznym
wieczorem

unikaj silnego $wiatta wieczorem i ciemnych pomieszczen w ciggu dnia

sen powinien by¢ nieprzerwany. Kilkukrotne wybudzanie si¢ w ciggu nocy
powoduje, Zze pdzniej czujemy si¢ niewyspani 1 zmeczeni.

nalezy ustali¢ stale pory zasypiania i pobudki (nawet w weekendy), regularny
sen, to wazna profilaktyka jego zaburzen

przed snem mozna praktykowa¢ odprezajacg relaksacje

regularnie uprawiac¢ sport lub krétka gimnastyke, ale nie bezposrednio przed
snem

nalezy zadbac¢, by pokoj przed snem byty przewietrzony, cichy, zacieniony i o
odpowiedniej temperaturze otoczenia - pomigdzy 16 a 18°C

wazne jest, by 16zko 1 poduszki byly wygodne

nalezy pamigtac, aby przynajmniej pot godziny przed snem nie korzysta¢ z
ekranow ( telewizora, komputera, smartfonu, tabletu itp.)

przed polozeniem si¢ do snu wylaczy¢é w pokoju urzadzenia elektroniczne

Czy podrgcznik pod poduszka moze sprawié, ze bedziemy uczyé si¢ przez sen — jak
popularny przesad glosi?. No coz, - tylko wtedy, kiedy wczesniej naprawde tego podrecznika
uzywalismy do nauki!:) A jesli tak, to lepiej potozy¢ go obok tozka niz pod poduszka — efekt
bedzie taki sam, a bedzie nam wygodniej ©
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