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Wspétczesne spoteczeristwo ma ogromne problemy ze snem. Spimy srednio od 5 do 7
godzin na dobe zamiast wymaganych osmiu. Jakie moga by¢ konsekwencje ciggtego
niedosypiania?

Syndrom czerwonych oczu

Nie tak dawno w USA kolejny kontroler lotow zostat zwolniony z pracy za to, ze zasnat przy
biurku, podczas gdy nad lotniskiem przez szesnascie minut krgzyt samolot i nikt nie mégt go
naprowadzi¢ na lgdowanie, gdyz nie byto innego dyspozytora w wiezy.

Zyjemy w epoce wielkiego niedosypiania, tudzac sie, ze do normalnego funkcjonowania
wystarczy zaledwie pie¢ godzin snu. Niestety, to nieprawdziwy mit.

Wielu znanych ludzi, ktérym brakowato czasu na osmiogodzinny sen, wspomagato sie

ro6znego rodzaju tabletkami. Dla przyktadu, John F. Kennedy byt ,chodzacg aptekg”. Pewnego
razu zdarzyto mu sie zasngé¢ podczas rozmowy z kandydatem na stanowisko ministra rolnictwa.

Nasz organizm jest urzgdzony w taki sposob, ze nie potrafi uzupetni¢ niedoboru snu niczym
innym jak tylko snem.

Spac, aby zy¢
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Nasz sen reguluje tzw. zegar okotodobowy, ktory jest umiejscowiony w jadrze
nadskrzyzowaniowym — nieduzym, stozkowatym przecieciu komérek w podwzgdérzu modzgu.
Regularny cykl swiatta ,dzien-noc” zapewnia jego prawidtowe funkcjonowanie.

Badania przeprowadzone w 2007 roku przez amerykanskich uczonych dowiodty, ze dwie
bezsenne noce pogarszajg zdolnos¢ mézgu do przetwarzania proceséw poznawczych i
emocjonalnych. Bezsennos$¢ uposledza nasz mozg, pozbawiajgc go zdolnosci logicznego
my$lenia.

Udowodniono, ze bezsenno$¢ powoduje nadci$nienie tetnicze, arytmie serca, cukrzyce,
otytosc¢, skleroze, obnizenie odpornosci, depresje, zaktdcenie metabolizmu weglowodanow oraz
wiele innych dolegliwosci. Pewien uczen amerykanskiej szkoty, Randy Gardner, uczestniczyt w
eksperymencie, polegajgcym na niespaniu przez 11 dni. W ostatnich dniach juz nie byt w stanie
mowic.

Gry rozumu

Ludzie majg tendencje do przeszacowywania dtugo$ci swojego snu. Tymczasem
somnologowie — specjalisci zajmujacy sie zaburzeniami snu — dowiedli, ze jesli pacjent twierdzi,
ze $pi siedem i pét godziny na dobe, to realny czas jego snu jest o godzine kroétszy.

W ostatnich latach zostato przeprowadzone badanie snu, zakrojone na szerokg skale, ktére
polegato na tym, ze przez dwa tygodnie stopniowo skracano sen oséb badanych.
Obserwowano, w jaki sposéb wptynie to na trzy wskazniki funkcjonowania organizmu, takie jak
ciSnienie, czestos¢ skurczow serca oraz temperatura ciata.

Badani powinni byli uwaznie obserwowaé monitor komputera i w momencie pojawienia sie na
nim odpowiedniego sygnatu — natychmiast nacisng¢ przycisk. Wydawatoby sie, ze zadanie jest
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dosy¢ proste. A jednak... Wyniki tego badania byty porazajace. Czujnos¢ i szybko$¢ reakcji
0s0b, ktore spaty krocej niz szeS¢ godzin na dobe z kazdym dniem byty oraz gorsze. Szdstego
dnia co czwarta osoba w grupie zasypiata przed komputerem. Pod koniec dwutygodniowego
badania okazato sig, ze wyniki pomiaru ci$nienia, czestosci skurczéw serca oraz temperatury
ciata oséb badanych byly takie same, jak u 0séb, ktore nie spaty przez 24 godziny lub byty w
stanie upojenia alkoholowego. A teraz prosze sobie wyobrazi¢ niewyspanego kierowce. Czy
kto$ chciatby wsig$¢ do jego samochodu?

Nie oszczedzac na zdrowiu

Uczestnicy kolejnego eksperymentu spali przez siedem godzin na dobe. Co ciekawe, sami
twierdzili, ze jest to w petni wystarczajgce, mimo ze u kazdego z nich zaobserwowano obnizong
zdolno$c¢ do pracy.

W wyniku tego eksperymentu dokonano waznego odkrycia. Okazato sig, ze niedoboru snu nie
da sie uzupetnié niejako ,na zapas”, np. w weekend. Jest to rownie nieodwracalna utrata, jak w
przypadku komorek nerwowych.

Jedna z przyczyn bezsenno$ci jest coraz powszechniejsza praktyka nocnej zmiany w
zaktadach pracy. Moze ona oznacza¢ dodatkowy zysk dla pracodawcy, jednak pracownikowi
wyrzgdza ogromng szkode z powodu zaktdcenia cyklu okotodobowego. Przypomina to
zaktocenie biorytmdw przy zmianie stref czasowych. W konsekwencji, osoba pracujgca na
nocng zmiane $pi tgcznie okoto 5 godzin, a wiec zdecydowanie za krétko.
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Gry dla dorostych

Co robimy, kiedy nie $pimy? Naukowcy amerykanscy zbadali te kwestie, pytajac 50 tysiecy
0s06b, jak spedzajg czas, kiedy nie $pig. Okazato sie, ze w tym czasie pracuja, podrdzuja,
poswiecajg czas rodzinie lub siedzg w Internecie.

Problem polega rowniez na tym, ze wiele oséb ma problemy z zadnieciem. Organizm jest
przemeczony i nie jest w stanie przejs¢é w stan snu. Stres powoduje bezsennosé¢, a bezsennosé
pogtebia stres. Zaklety krag?

Na pierwszy rzut oka mogtoby sie wdawag, ze jest to sytuacja bez wyjscia. Tym bardziej, ze
Srodki nasenne i antydepresyjne, ktérych petno jest w aptekach, tylko pogtebiajg problemy
zdrowotne. Na szczescie, istnieje mozliwos¢, by pomaoc organizmowi w samodzielnym powrocie
do zdrowia.

W tym celu firma Vision opracowata specjalny kompleks biologicznie aktywnych dodatkéw do
zywnosci (BAD) o sprawdzonej skuteczno$ci, przeznaczonych do ochrony uktadu nerwowego.
Kompleks sktada sie z takich preparatow, jak: Antiox+, Pax+ Forte, Senior, Hiper, Mistik,
Passilat i Revien.
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