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Zdrowy sen

Sen na 
    zdrowie

[ ]

Reklama

en to stan ośrodkowego układu nerwowego, cyklicznie 
pojawiający się i przemijający w rytmie okołodobowym, 
w którym następuje całkowite zniesienie świadomości 
i bezruch. Podczas snu wypoczywamy, a nasz 

organizm regeneruje się. Dzieje się tak za sprawą melatoniny 
– hormonu, który wpływa na jakość naszego snu. Melatonina jest 
wytwarzana przez szyszynkę, czyli gruczoł dokrewny znajdujący 
się w centralnej części mózgu. Jest wytwarzana po zapadnięciu 
ciemności – najsilniej w godzinach 2.00-3.00. 
Wydzielanie hormonu melatoniny systematycznie spada od 
momentu osiągnięcia dojrzałości płciowej. Do 30 roku życia, 
nasz organizm wytwarza wystarczającą ilość tego hormonu, 
natomiast potem możemy odczuwać pierwsze symptomy 
zmniejszonej podaży melatoniny, które charakteryzują się 
skróceniem snu i pogorszeniem jego jakości. Nasz okołodobowy 
cykl rozregulować może także praca w nocy, zmiana stref 
czasowych. Spokojny sen może zostać zaburzony także przez 
stres czy nadmierne spożywanie alkoholu, kawy lub herbaty 
– zwłaszcza przed zaśnięciem. Wówczas mamy kłopoty 
z zasypianiem, często wybudzamy się, zaś sen jest płytki. 
W konsekwencji jesteśmy niewyspani. Niewątpliwie zdrowy, 

odpowiednio długi sen ma bardzo duży wpływ na naszą sprawność 
psychofi zyczną.
Konsekwencją nieprzespanej nocy mogą być zaburzenia nastroju, 
spowolnione reakcje, brak skupienia uwagi. Problem bezsenności 
dotyczy 1/3 populacji w Polsce. Przy dłuższym niedoborze snu 
lub w wyniku zaburzeń rytmu okołodobowego mogą rozwijać się 
choroby układu sercowo-naczyniowego (choroba niedokrwienna 
serca, zawał), schorzenia gastro-enterologiczne (otyłość, cukrzyca), 
choroby endokrynologiczne (nadczynność tarczycy) i psychiczne 
(depresja, psychozy). Blisko 10 % Polaków cierpi na przewlekłą 
bezsenność. Niedostateczna ilość snu może wpływać na spadek 
odporności organizmu i czynić nas bardziej podatnymi na różnego 
typu infekcje. 
Z tego względu, niezwykle ważne jest, aby zachować 
prawidłowy rytm okołodobowy snu. Dlatego w przypadku 
wystąpienia niedoborów melatoniny, której wydzielanie 
zmniejsza się wraz z wiekiem – niezbędna jest jej suplementacja.
Melatoninę stosuję się także w zaburzeniach snu wynikających 
z rozregulowania rytmu dobowego, aby ułatwiać zasypianie, 
ograniczyć wybudzanie się oraz poprawić jakość snu.

S W wyniku zaburzeń rytmu okołodobowego mogą 
rozwijać się choroby somatyczne i psychiczne.


