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Jak sie wysypiac?

Jak dhlugo spac¢, by sie wyspac? Sen to bardzo indywidualna sprawa. Jednym, wystarcza 5
godzin snu, by by¢ wypoczetym, inni spia 10 i czuja sie niewyspani. Dlaczego tak sie dzieje?
Po czesci dlatego, ze liczy sie nie tylko ilos¢, ale tez jakos¢ snu. Jak dlugo trzeba spac, by by
by¢ w formie?
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Zastanawiasz sie, jak spac¢, by sie wyspac¢? Ktadziesz sie wczesnie, wstajesz pdzno i stale czujesz
zmeczenie. Twoja kolezanka natomiast ciagle opowiada, jak krétko $pi, a mimo to tryska energia.
Oszukuje? Niekoniecznie! Jak sie okazuje sen to bardzo indywidualna sprawa. Jak dtugo musisz spac,
by sie wyspac¢? Sen nie jest stanem

jednorodnym. Skilada sie z trzech

stadiow snu NREM (N1, N2, N3) i ze

snu REM. W trakcie dwdch pierwszych

nasz sen jest plytki. Dopiero podczas

stadium N3 spimy gteboko. Sen REM

z kolei odpowiada za marzenia senne

i przetwarzanie informacji - informuje

dr Adam Wichniak, psychiatra

1 neurofizjolog kliniczny z OSrodka; i
Medycyny Snu Instytutu Psychiatrii#—_—‘ — -

i Neurologii w Warszawie. Zeby
skutecznie sie wyspac¢ potrzebujemy
zatem jak najwiecej snu N3 i REM. -
Pierwszy odpowiada za wypoczynek
biologiczny, a drugi za utrwalanie pamieci i ksztaltowanie funkcji intelektualnych - wyjasnia nasz
ekspert. Co ciekawe, dwa najwazniejsze stadia snu nie wystepuja jeden po drugim, tylko zawsze sa
przedzielone stadiami snu N1 i N2. Jezeli natomiast obudzimy sie w $rodku nocy, caty cykl snu
zostaje zakldcony i najczesciej znowu zaczynamy spanie od pierwszego stadium N1.

Poza jakoscia snu wazne sa tez uwarunkowania genetyczne. Dorosty cztowiek ma zwykle od 4 do 6
cykli snu, ktére trwaja od 80 do 120 minut. Czyli, w skrajnych przypadkach, zdarza sie, ze jedna
osoba do wypoczynku potrzebuje zaledwie 5 godzin i 20 minut (4 x 80 minut), a druga az 12 godzin
(6 x 120 minut). - Wiekszo$¢ osdéb potrzebuje 7,5 - 8 godzin snu. Niestety z reguty $pimy co najmniej
pot godziny krécej niz powinnismy, co odbija sie na naszej formie w ciagu dnia - zauwaza dr
Wichniak. Pewien wplyw na dtugos¢ snu potrzebna do wypoczecia, aczkolwiek znacznie mniejszy niz
uwarunkowanie genetyczne, ma rytm okotodobowy. - W miesigcach jesienno-zimowych spimy troche
dtuzej niz wiosna i latem. Sa to jednak niewielkie réznice, rzedu kilkunastu, najwyzej kilkudziesieciu
minut.

Czasami wydaje nam sie, ze jak ktos jest aktywny w ciggu dnia, to powinien dlugo spa¢. Tymczasem
takie osoby dtuzej $pig snem glebokim, co skutecznie wptywa na ich regeneracje. Mowiac prosciej,
$pia po prostu lepiej. Natomiast ludzie nieaktywni i zestresowani $pia ptycej, przez co zmniejszaja
diugos¢ snu N3. Co z tego, ze dlugie godziny wyleguja sie w 16zku, jak nie $pig tym snem, podczas
ktérego najlepiej odpoczywaja.

Niedobor snu jest problem, ktéry bardzo czesto bywa lekcewazony. Gdy jestes zmeczona, zwykle
ratujesz sie kawa. To dziata na krotka mete, po jakims czasie znowu stajesz sie senna. Na szczescie,
jedna czy dwie nieprzespane noce raczej nie wyrzadza wielkich szkéd w twoim organizmie. Szybko je
odespisz. Gorzej gdy regularnie, przez kilka lat, rezygnujesz z odpowiedniej dawki nocnego



wypoczynku. Taka beztroske mozesz przyptaci¢ powaznymi dolegliwo$ciami. Diugotrwate
niedosypianie powoduje nie tylko sennosc i zmeczenie, ale tez pogorszenie funkcji intelektualnych,
ostabienie wydolnosci i odpornosci organizmu. To nie wszystko. Ciagnacy sie latami brak snu
przyczynia sie rowniez do depresji, a nawet nadcisnienia i innych chordb serca.
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Bakterie jelitowe wplywaja na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.

23-03-2026

Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspolpracy z Europejska Agencja Kosmiczna (ESA) .
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Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.
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Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.

Kondvcija starszvch osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiatowy
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety
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Skad sie biora bledne lub agres e
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?
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Sztuczna inteligencia uczy sie przewidvwac
dvnamike czasteczek

\Sa jednak bardzo kosztowne obliczeniowo.
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