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Na przekor ponurym porankom

Ciemno, cicho, chtodno i smutno. Oczy sie kleja, a cialo odmawia postuszenstwa. W gtowie ktdca sie
dwie mysli: "trzeba wstawac" i "jeszcze chwile poleze". Tak sie czujesz, gdy w jesienny poranek
dzwoni budzik? Ale to dopiero poczatek. Trzeba jeszcze obudzi¢ dzieci, by zdazyly do przedszkola
i szkoly. A potem przygotowac $niadanie i wyszykowa¢ wszystkich (takze siebie) do wyjscia. To nie
jest sytuacja nadzwyczajna, lecz codziennos$¢ roku szkolnego.
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Jesli poranki bywaja w waszym domu trudne, warto nieco nad nimi popracowac, wprowadzajac
pewne uproszczenia i umilacze. Bo jak wiadomo, "jaki ranek, taki caly dzien". Dobrze wiec wstac
z uSmiechem i zadowolonym wyruszy¢ z domu.

Jak sobie ulatwi¢ poranne wstawanie?

Poranne wstawanie moze by¢ prostsze, jesli poznamy dzialanie swojego zegara biologicznego
i postaramy sie uprzyjemni¢ sobie moment przebudzenia.

Poranne wstawanie jest prawdziwa udreka dla tak zwanych "s6w" - 0séb, ktére preferuja wieczorna
aktywnos¢ i dtugie wylegiwanie sie w t6zku nastepnego dnia. Koniecznos¢ wczesnego budzenia sie
bywa jednak nieprzyjemna nie tylko dla nich. Sa sposoby, aby utatwié¢ sobie to zadanie.

Dlugos¢ snu

Poranne wstawanie moze by¢ szczegdlnie uciazliwe, gdy w ciagu nocy organizm nie otrzymat dawki
snu wystarczajacej do regeneracji sit. Moze by¢ to spowodowane réznymi czynnikami - zbyt pdznej
porze chodzenia spa¢, problemom z zasypianiem lub ptytkim, nerwowym $nie. Czujemy sie wtedy
rozdraznieni i rozkojarzeni. Aby poranne wstawanie poprzedzone byto przynajmniej siedmioma
godzinami pokrzepiajacego snu, powinni§my wczesniej konczy¢ dzienna aktywno$c¢ i wyciszy¢
organizm przed podjsciem do t6zka. W dopasowaniu optymalnego czasu odpoczynku pomoze nam
znajomos$¢ wewnetrznego zegara biologicznego. Sen dzieli sie na dwie, cyklicznie wystepujace fazy:
NREM, czyli bardzo gtebokiego snu i REM - plytki sen, podczas ktorego zwykle pojawiaja sie
marzenia senne. Jezeli przebudzenie nastapi w pierwszej fazie, czujemy sie rozkojarzeni i zaspani.
Z tego wzgledu nalezy wyprobowac¢ wstawania po réznym czasie snu tak, aby trafi¢ w faze REM.

Przyjemne przebudzenie

Aby poranne wstawanie bylo przyjemniejsze, nalezy spa¢ przy odstonietych oknach - promienie
wschodzacego stofica delikatnie rozbudza nasz umyst. Nalezy takze uchyli¢ okno na catla noc, lub,
jesli jest zimno, zrobi¢ to od razu po przebudzeniu - Swieze powietrze dotleni nasz organizm.
Wiekszos$¢ osob lubi pobudzajaca muzyke, dlatego poranna senno$¢ mozna zmniejszy¢, wiaczajac
radio, lub nucac energetyczny utwor. Mozna rowniez zaprogramowac budzik tak, aby witat nas
przyjemna melodia, jednak nalezy ja co jaki$ czas zmienia¢, aby unikna¢ rutyny. Jesli poranne
wstawanie stanowi dla nas duzy problem i zawsze po ustyszeniu alarmu budzika wlaczamy drzemke
i wracamy do t6zka, dobrym pomystem bedzie ustawienie zegarka czy komorki daleko od t6zka.
Zmusi to nas do opuszczenia cieptego postania i przejscia kilku krokéw, co delikatnie rozrusza
organizm. Dobrze jest rowniez wprowadzi¢ zwyczaj wykonywania porannej gimnastyki. Innym
sposobem na odwrécenie wlasnej uwagi od mysli o drzemce jest zajecie sie biezacymi planami -
przygotowywaniem $niadania lub ustaleniem rozktadu dnia. Poranne wstawanie utatwi takze
niewielka porcja kofeiny - filizanka kawy lub herbaty bardzo szybko podniesie nam cisnienie i doda



energii.
Najtrudniejszy pierwszy dzwiek

Budzik - oto znienawidzony przedmiot w kazdym domu. Ma tez swoich milszych zamiennikow -
dzwiek alarmu z komorki, zaprogramowane na pobudke radio. I chyba te dwie ostatnie opcje sa
najlepsze. Wybierz mity dzwiek lub ulubione radio, by$ nie wstata wystraszona nagtym dudnieniem
W Uuszy.

Cwiczenia

Dodasz sobie mndstwo energii, jesli do porannego harmonogramu wprowadzisz ¢wiczenia. Nie
musisz przeciez urzadza¢ maratonu po calym osiedlu. Bardzo dobre beda proste ¢wiczenia
rozciagajace. Jesli nie masz do nich zapatu, zainwestuj np. w ciezarki - z nimi trening jest znacznie
ciekawszy i przyjemniejszy. Poskacz na skakance, zréb sktony, poruszaj sie w rytm muzyki. Nawet
taki nieskomplikowany trening bedzie Swietnym energetycznym kopniakiem. Doskonate efekty daje
rowniez joga na ,dzien dobry”. Wszystkie ¢wiczenia rano sa dobre, pod warunkiem, ze bedziesz
przestrzegata kilku prostych zasad. I pamietaj, zeby zawsze po wstaniu z t6zka porzadnie sie
przeciagnac - nie tylko pobudzisz miesnie do pracy i dodasz sobie energii, ale réwniez wysmuklisz
sylwetke.

Hop, pod prysznic

Gdy rano mamy mato czasu, zwykle w pospiechu szczotkujemy zeby, przemywamy twarz woda,
nakladamy byle jaki krem i... na tym poranna toaleta sie konczy. Stop! Trudno o dobre samopoczucie,
jesli nasze ciato ciagle $pi. Wskocz pod prysznic - kilka minut pod woda to najlepszy sposéb na
porzadne natadowanie baterii. I nie tlumacz sie brakiem czasu; trzy minuty pod prysznicem to
naprawde nie cala wiecznos¢. Prysznic jest tym bardziej wskazany, jesli po wstaniu z 16zka ¢wiczysz.

Menu na dobry poczatek

Sniadanie to podstawa. Najbardziej pozywnym i najmniej czasochtonnym positkiem bedzie:

- ciepte kakao lub mleko albo owocowa herbata z cytryna i miodem,
- jogurt z dodatkiem muesli,

- muesli lub ptatki $niadaniowe z mlekiem,

- ciasteczka owsiane z dodatkiem domowego dzemu,

- banan,

- cieply tost z dzemem lub mastem orzechowym.

Te produkty zawieraja sporo weglowodanéw - niezbednego paliwa, dzieki ktéremu organizm otrzyma
spora dawke energii. Jesli $niadanie idzie wyjatkowo opornie, zadbaj, by wypi¢ chociaz ciepty napdj.
Klucz do sukcesu znajdziesz... dzien wczesniej

Udato sie? Wszystko przebiegto sprawnie? To wielka zastuga odpowiedniej organizacji
i wczesniejszego przygotowania. Jesli codziennie czekaja was wczesne pobudki, dziataj w mysl

zasady: "Co masz zrobié¢ jutro, zréb dzis" .

Opracowata: Katarzyna Sowa-Lewandowska
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Informacje dnia: Rusza 15. edycja konkursu Ztoty Medal Chemii Behawiorystka: zy¢ jak kot z
kotem, czyli Zle Proteza stawu biodrowego z pomoca robota Szkic rozporzadzenia o ewaluacji nauki
bedzie gotowy pdzna jesienig Wystarczyt jeden gen, aby przenies¢ zachowanie miedzy gatunkami
Napoje izotoniczne Rusza 15. edycja konkursu Ztoty Medal Chemii Behawiorystka: zy¢ jak kot z
kotem, czyli 7le Proteza stawu biodrowego z pomoca robota Szkic rozporzadzenia o ewaluacji nauki

bedzie gotowy pdzna jesienia Wystarczyt jeden gen rzenies¢ zachowanie miedz nkami
Napoje izotoniczne Rusza 1 ja konkursu Ztoty Medal Chemii Behawiorystka: zy¢ jak kot z
kotem, czyli Zle Proteza stawu biodrowego z pomoca robota Szkic rozporzadzeni waluacji nauki
bedzie gotowy pdzna jesienia Wystarczyt jeden gen rzenies¢ zachowanie miedz nkami
Napoje izotoniczne
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