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WSTEP

0DGLOSY NOCY

(...) Nastuchuje dzwiekéw wydawanych
przez sowy. PdéZniej skupiam sie na tyka-
niu zegara. Przewracam sie z boku na bok.
Na tyle cicho, aby nie obudzié Karoli. Na
tyle glosno, aby dac jej znaé, ze nie $pie. Tak
wspominam naszg pierwszg noc w trak-
cie letniej odnowy. Tak juz sie pouklada-
o, ze najczesciej ta pierwsza w nowym
miejscu (a podrézujemy sporo) jest nie-
przespana. Jeszcze do niedawna nieprze-
spane bywaly nawet dwie lub trzy. Jednak
oboje wlozyliémy troche pracy, aby zadbad
o odpowiednig higiene snu. Co sie zmieni-
lo? Po pierwsze, nieodigczng ,towarzysz-
ka” naszych wszystkich podrdzy zostala...
szalwia biala. To cudowne zioto pochodzi
z Ameryki. Znane jest ze swoich wlasciwo-
$ci oczyszczajacych przestrzen. Wierzyé
lub nie (uwierzcie, ja tez jestem niedowiar-
kiem), ale przekonatem sie o tym wielokrot-
nie, ze nowe miejsca niosg ze sobg pewien
ladunek energetyczny. Przeciez w danym
hotelowym 1ézku spaly przed nami setki
oséb. Mialy okreslone uwarunkowania, ma-
rzenia, mys$li. Jedli (podobnie jak ja z mojg
zona) jestescie wrazliwi, 6w ,,bagaz emocjo-
nalny” moze zaowocowac... bezsennoscia.
Wystarczy niewielka ilogé dymu z szalwii,
aby 0w ,,bagaz” oczyscié. Druga stosowa-
ng przez nas od lat metodg jest oddycha-
nie naprzemienne i medytacja (opisalismy
je dokladnie ponizej). Po trzecie, kierujac

sie ajurweda wiemy, ze bezsennosc¢ jest
zwigzana z nieréwnowaga doszy vata (po-
wietrze i przestrzen). Dlatego tak czesto
pojawia sie m.in. w podrézy. (...) - dzielit sig
Maciek swoim doswiadczeniem w ksigzce
»Leki z roslinnej apteki”. Jeden z jej 20 roz-
dziotdw zadedykowalismy wiasnie bezsenno-
sci. I choc od publikacji ksigzki mingt prawie
rok, niewiele sie w temacie naszej ,,nasennej
strategii” zmienito. Na dodatek do dzis zda-
rzajg nam sie nieprzespane, wyczerpujgce
noce. ,,Karola, nie moge spac. Macie moze
Jjakies naturalne sposoby na dobry sen?” lub
,»,Czy te medytacje mozna robi¢ wieczorem
i czy pomoze w przypadku bezsennosci” -
coraz czesciej styszymy podobne pytania
od rodziny, znajomych lub uczestnikéw na-
szych warsztatéw. Polgczenie wszystkich
zmiennych sprawito wigc, Ze postanowilismy
napisac catq ksigzke zadedykowang ure-
gulowaniu rytmu dobowego i bezsennosci.

Co zatem znajdziesz w ,,DobraNOC. Ure-
guluj swdj rytm dobowy i $pij spokojnie”?
W rozdziale,,Cykl dobowy i Swiatto” krok po
kroku przeprowadzimy cie przez poszcze-
golne fazy snu, przyczyny i nastepstwa bez-
sennosci. Wyjasnimy takie pojecia jak cykl
dobowy i melatonina. Pokazemy réowniez,
jaki wptyw ma nasza flora jelitowa na za-
sypianie. W ,,Ajurwedzie i chwili obecnej”,
korzystajgc ze wsparcia Przemka Wardej-
na, zaprzyjaznionego konsultanta ajurwe-
dyjskiego, zrobimy krdtkie wprowadzenie

do tej starozytnej nauki o zZyciu (i zdro-
wiu). Podpowiemy, jak zdaniem ajurwedy
uregulowac cykl dobowy i cieszy¢ sig spo-
kojnym oraz dobrym snem. ,,PrzyGOTUJ
sie na dobry sen” to juz tradycyjnie zbidr
najwazniejszych zasad zdrowego stylu zZy-
cia (i odzywiania). Znajdziesz w nim opisy
zdrowych zamiennikdw cukru, bialej, rafi-
nowanej pszennej mqgki oraz rafinowanej
soli kuchennej. Pokazemy ci réwniez pro-
ste przepisy na ghee (ajurwedyjskie masia
sklarowane), kietki, kiszonki oraz mieszan-
ki przypraw, ktére wykorzystasz w trakcie
przygotowywania menu.,,Cztery pory roku
na talerzu” rozpoczniemy od rozmowy z dr
Hanng Stoliriskq o najwazniejszych z punk-
tu widzenia dietetyki kwestiach zwigzanych
z bezsennoscig. Nastgpnie zabierzemy sie
do gotowania. Cate menu w,,DobraNOC”
podzieliliSmy na 4 pory roku. W sumie 60
przepiséw dostosowanych do energetyki od-
powiednio wiosny, lata, jesieni i zimy. Czy
Jjestes juz gotowy, aby poznac ,,Naturalne
sposoby na dobry sen”? Opowiemy o nich
w ostatnim rozdziale ksigzki. Dzielgc sie
wlasnym doswiadczeniem oraz wsparciem
specjalistéw podpowiemy, jak dzieki medy-
tacji, technikom oddechowym, zabiegom ole-
Jjowym, naparom i odwarom spac spokojnie.

Jak nasze wszystkie poprzednie ksigzki
réowniez ,,DobraNOC” jest efektem dia-
logu, wspdipracy iigczenia zdobyczy
wspdbiczesnej dietetyki czy fitoterapii ze

starozytng maqdroscig ajurwedy. Pod kg-
tem wspdiczesnej dietetyki catq ksigzke
sprawdzita i uzupetnita merytorycznie
Hanna Stoliriska, dietetyczka kliniczna
i doktor nauk o zdrowiu. Hania publikuje
regularnie w dodatku Zdrowie do ,,Gazety
Wyborczej”, pojawia si¢ na antenie zna-
nych i lubianych programdw telewizyjnych.
Na co dzien uktada diety dla pacjentéw
borykajgcych sie z réznymi schorzenia-
mi m.in. bezsenno$cig. Hania jest autorkq
kilku ramek ,,Doktor nauk o zdrowiu ra-
dzi”. Pomogia nam rdédwniez zbilansowad
cate menu. Wspdiczesng wiedze na temat
ro$lin reprezentuje Julia Grat. Julia jest
fitoterapeutkq i propagatorkg wpierania
zdrowia za pomocqg dardw natury. Swojg
przygode z ziololecznictwem zaczeta w ra-
mach wiasnych problemdw zwigzanych ze
zdrowiem. Jej motto to:,,Jesli w przyrodzie
Jjest choroba, to jest tam na nig réwniez
lekarstwo. Zadanie polega na tym, zeby
Jje odnalez¢”. Julia bedzie réwniez autor-
kg ramek , Fitoterapeutka radzi”. Z kolei
starozytng magdrosé medycyny Wschodu
reprezentuje Przemek Wardejn, nasz wie-
loletni przyjaciel, a ponadto konsultant
ajurwedyjski, trener interpersonalny, na-
uczyciel medytacji i instruktor jogi. Ajur-
wedg zajmuje sie ponad 15 lat. Uczyt sie
jej w Kanadzie, Niemczech, Stanach Zjed-
noczonych, Polsce, ale przede wszystkim
w Indiach. Przemek jest autorem ramek
»Zdaniem konsultanta ajurwedyjskiego”.
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Cate menu w ,,DobraNOC”, podobnie jak wszystkie wskazowki dietetyczne, opisa-
ne ziola i przyprawy, naturalng suplementacje, techniki oddechowe, medytacje,
zabiegi (m.in. olejowe) szczegdlnie w przypadku powaznych zaburzen i prze-
wlektych chordb, nalezy skonsultowac z lekarzem (prowadzgcym lub integracyj-
nym, czyli lgczgcym medycyne naturalng z konwencjonalng). Moze on rowniez
pomdc wybrac optymalng diete. Wszystkie opisane w ,,DobraNOC” naturalne
metody, przyprawy, dieta, a nawet masaze olejowe czy medytacje, mogqg by¢ uzu-
pelnieniem terapii specjalistycznej. Przestrzegamy réwniez przed zmniejsza-
niem dawek lub rezygnowaniem z przyjmowania lekéw na wlasng reke. Cierpisz
na przewlekle problemy z zasypianiem? Skonsultuj sie z lekarzem prowadzg-
cym. Bezsennos¢ moze byc objawem wielu chordb jak m.in. hashimoto czy depresji.

15
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CIEMNO JASNO

WURNSE () Naszym przodkom co-
dzienny wschdd i zachdd storica, a takze za-

lezne od pdér roku zmiany w temperaturze,
osSwietleniu i dostgpnosci pozywienia, wy-
dawaly sie czyms magicznym, a zarazem
decydowaiy o ich catym zyciu (...) Gdy stori-
ce jest blisko, kwitng rosliny, rozmnazajg
sie zwierzeta, a ludziom jest ciepito i dobrze.
Gdy storice odchodzi, nastajq ciezkie czasy
(...) Linda Geddes, W pogoni za storicem.

PO COTYLE SPAC?

(...) Bezsennos¢ jest to zaburzenie prawi-
dlowego rytmu, glebokosci i czasu trwania
snu i czuwania. Sen najczesciej jest plyt-
ki i niespokojny, nie daje uczucia pelnego
wypoczynku. Dolegliwo$é ta moze mieé
charakter krétkotrwaly lub utrzymywad
sie przez dlugi czas. Zazwyczaj bezsenno-
$ci towarzyszy silne napiecie emocjonalne,
ktdre pojawia sie w sytuacjach stresowych.

(-..) - czytamy na stronie www.medonet.pl.

To prawda, ze do niedawna bezsennosc byta
najczesciej zwigzana z przypadioscig oséb
starszych. Jednak coraz czesciej zaczyna
dotykac réwniez miodszych. Przyznaje, ze
kiedy miatam dwadziescia lat, sen nie od-
grywat kluczowej roli w moim zyciu. Nie je-
stemw stanie zliczy¢ ilosci zarwanych nocy

na studiach lub w okresie, gdy mieszkatam
w Egipcie i po nim podrézowatam. Dopie-
ro gdy dojrzatam, zmienitam nie tylko diete,
ale caly styl zycia, zaczetam doceniac nie
tylko ilo$¢, ale réwniez jakosS¢ snu. Zobaczy-
lam, ze sen jest jednym z najistotniejszych
Zrddet energii, o ktérych wspomina ajurwe-
da (najstarsza nauka o zdrowiu; wiecej na
ten temat w kolejnym rozdziale). Zauwazy-
tam, jak wyraznie brak snu przektada sie
na kazdy, nawet pozornie nieistotny aspekt
mojego zycia. Jak po nieprzespanych nocach
dostownie rzucam sig na niezdrowe jedze-
nie. Jak spada poziom mojej energii zycio-
wej. Zaczetam obserwowad, jak moja skdéra
blednie i traci blask. Jak pojawiajg sie coraz
mocniejsze sirice pod moimi oczami. Abso-
lutnie zgadzam sie z tym, co pisze cytowa-
na Linda Geddes w swojej ksigzce. Z faktem,
ze przez wiele lat, cytuje: (...) sen uwazano
za stan pasywny i stosunkowo nieistotny.
Jednak naukowcy zajmujacy sie snem co-
raz wyrazniej widza , ze odpowiednia ilos¢
snu jest kluczowa dla naszej umiejetnosci
uczenia sie, rozwigzywania problemdw, ra-
dzenia sobie z emocjami i odczytywania ich
u innych ludzi (...) - podkresla. Czyz to nie
nasza empatia, nasza umiejetnos¢ wspot-
pracy, dzielenia sie, zarzgdzania emocja-
mi nie sprawiajg, ze jestesmy ludzcy?! Czy
nasz intelekt, umiejetnosc¢ uczenia sig i kre-
acja nie pozwalajg nam rozwijac skrzydet,
tworzy¢ podstaw nauki, rozwijaé nowych
technologii? I czy w koticu, to nie intelekt,

empatia i wspdipraca doprowadzity do
uksztattowania sSwiata, w ktorym zyjemy -
z jego wszystkimi zaletami i wadami?! Jak
dobitnie zauwaza Geddes, Wszystkie powyz-

sze zwigzane sq z jakoscig naszego... Snu.

Pojawia sie zatem pytanie, ile snu potrze-
buje dziennie cztowiek? Nie ma oczywiscie
Jjednej, uniwersalnej odpowiedzi dla kazdego.
Wszystko zalezy od naszych indywidualnych
uwarunkowan, kondycji psychofizycznej i...
wieku. Jak dowiadujemy sie na stronie wWww.
doz.pl: (...) Najwiecej snu potrzebujg no-
worodki i niemowleta, ktére wiekszg czeséd
doby spedzaja, wiasnie $pigc. Noworodek
potrzebuje zwykle bowiem okoto 14-17
godzin snu na dobe, za$ niemowle 12-15.
Mniejszej ilosci snu potrzebujg juz dzieci
w wieku przedszkolnym, bowiem okolo 10
godzin na dobe, za$ dzieci w wieku szkol-
nym moga spaé juz okoto 9 godzin. Ilogé
godzin snu potrzebnych do catkowitej re-
generacji u nastolatkdw zmniejsza sie juz
do 8 godzin, za$ czlowiek dorosty powinien
spa¢ mniej wiecej (...) 8 godzin. Najmniej
snu potrzebujg natomiast osoby starsze -
jest to 6-7 godzin dziennie. (...)

Styszates o fazach snu NREM i REM? Ludzki
sen mozna podzieli¢ na okoto 9o-minutowe
cykle, ktdre powtarzajq sie u ludzi dorostych
zwykle 4-5 razy. Jednak im diuzej Spimy, tym
bardziej zmienia sig diugosc poszczegdlnych
faz snu. W pierwszej czegsci cyklu dominuje

. WARTOWIEDZIEC

Czy wiesz jakie moga by¢ przyczyny bezsennosci?
*  silny stres
*  silne emocje, jak np. lek, ztoé¢, euforia

*  choroby takie jak np. nocne oddawanie mo-

czu, bdle rematyczne czy choroba Hashimoto
*  zaburzenia o podiozu psychologicznym, takie
jak depresja lub stany lekowe
*  zaburzenia neurologiczne

*  bezdech lub splycenie oddechu w trakcie snu,

ktére moga objawiaé sie chrapaniem

*  schorzenia zolagdkowo-jelitowe lub watroby

°  stosowanie niektdrych lekéw lub substancji
psychoaktywnych

°  praca zmianowa

*  zmiana strefy czasowej i tzw. Jet lag

°  problemy trawienne, ktére wynikajg ze zbyt

pdznego jedzenia nieodpowiednio zbilanso- :i

wanych positkéw

*  sztuczne $wiatlo w miejscu, w ktérym zasy- i

piamy, np. $wiatlo latarni lub lampka nocna
*  okres menopauzy u kobiet
°  niebieskie swiatlo z ekranu

*  nadmiar kofeiny, palenie papieroséw inad- :i

mierne spozycie alkoholu
°  zbyt wysoka temperatura w pomieszczeniu.

faza NREM, a w drugiej REM. Faza snu
NREM to czas, kiedy nasze gaiki oczne po-
ruszajq sie wolno. Nazywana jest réwniez
snem wolnofalowym lub innymi stowy gte-
bokim snem (nastepuje w niej gieboki wy-
poczynek). Po niej nastepuje tzw. faza snu
REM o szybkich ruchach gatek ocznych. To
wiasnie w tej fazie pojawiajg sig sny, czyli in-
nymi stowy marzenia senne. Cho¢ naukowcy
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do dzis nie ustalili wszystkich funkcji snu,
wiadomo, ze jednq z gtdwnych funkcji fazy
NREM jest eliminacja zbgdnych polgczen
miedzy komdrkami mézgowymi. W ostat-
nim stadium NREM (sq 3), kiedy rzeczy-
wiscie zaczynamy spac gieboko, tadujemy
naszg baterie zyciowqg i wzmacniamy od-
pornosc. Stowem, w trakcie giebokiego snu
odbywajq sige procesy naprawcze i odbudo-
wa naszego organizmu. W fazie REM z ko-
lei odnawia sie nasz umyst. Wzmacniane
sg m.in. potgczenia miedzy wspomnianymi
komdrkami mézgowymi. Za co jeszcze od-
powiada REM? Wyjasnia to krok po kroku
Linda Geddes w cytowanej weczesniej ksigz-
ce W pogoni za sloricem: (...) Badania (...)
sugeruja, ze to wtedy wlasnie odtwarzamy
wspomnienia zebrane w ciagu dnia. Jedna
z funkcji snu REM jest prawdopodobniej

Jakie sg konsekwencje bezsennosci?
problemy z pamiecia
problemy z organizacjg czasu
rozdraznienie
spadki energetyczne
wahania nastroju
problemy z kreatywnoscig
i abstrakcyjnym mysleniem
zmeczenie

regulacja naszych emocji. Bez odpowiedniej
ilosci fazy REM spada nasza zdolnos¢ do
odczytywania ludzkiej mimiki i jezyka ciala,
a zatem nasza zdolno$¢ empatii w komuni-
kacji z innymi ludZmi. Gorzej tez radzimy
sobie z naszymi wiasnymi emocjami (...)
- jak podkresla autorka, gdy w badaniach
pozbawiano uczestnikéw fazy REM, pozosta-
wiajgc im wiekszos¢ NREM, juz po 3 dniach
(1) u niektdérych z nich zaczegly wystepowac
objawy choroby psychicznej (mysli parano-
idalne i stany lekowe). Jak czytamy w ksigzce,
to ta czes¢ snu odpowiada réwniez za ka-
talogowanie naszych swiezych wspomnieri.
Powstajg w niej odkrywcze mysli (dziata kre-
acja) i abstrakcyjne skojarzenia. Nie wiem
jak wy, ale ja czesto w snach odkrywam roz-
wigzania dla réznych problemdw lub przy-

chodzqg do mnie nowe pomysty. Kazdy z nas

sennoé¢ i ,,przysypianie” w ciagu dnia

plytki sen i czeste budzenie sie.
Dilugoterminowe zaburzenia snu moga prowadzi¢ do
wielu problemdw ze zdrowiem i zwigkszy¢ ryzyko :i
wystapienia takich chordb, jak m.in. nadwaga i oty-
08¢, cukrzyca, zaburzenia flory jelitowej i problemy
z jelitami, choroby ukladu sercowo-naczyniowego,
alzheimer, spadek libido, nowotwory, szybsze sta-
rzenie sie organizmu, a zwlaszcza mézgu. i



