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SEN - na czym to polega?
o Sen to proces cykliczny, w ktérym wyrézniamy
faze nREM i REM wystepujgce naprzemiennie.

o Cykle snu u oséb dorostych powtarzajg sie
co0 90-120 minut.

o Pierwsze cykle zawierajg wiecej
snu glebokiego nREM, a poranne sny REM.

o Sen gleboki pozwala m.in. na regeneracje
organizmu i oczyszczanie mézgu.

> Sen REM odpowiada za kreatywnos$¢ i emocije.

o Dlugosc¢ trwania faz REM i nREM (ptytki nREM
i gteboki nREM) zmienia sie z wiekiem.

o To nieprawda, Ze seniorzy potrzebujg mniej snu.
Majg jednak trudnos$¢ w zaspokojeniu tej potrzeby.

Jak poprawie swoj sen?

o Kladqc sie spac kazdego dnia o zblizonych porach.

Tym poprawie takze swoj metabolizm, gospodarke
hormonalng, samopoczucie, czy pamiec.

o Podejmujqc aktywnos¢ fizycznq — najlepiej
na Swiezym powietrzu (spacer, rower, tagodne
¢wiczenia dostosowane do wieku). Jesli chce
odczuwac potrzebe snu pézniej, aktywnos¢ moge
podejmowac wieczorem.

o Unikajqc kofeiny i nikotyny, ktére sg stymulantami

i wplywaja na sen (zasypianie oraz ilos¢ snu
glebokiego). Stosowanie hormonalnej terapii
zastepczej np. przy menopauzie moze powodowacé
dtuzsze dziatanie kofeiny.

o Unikajqc spozywania alkoholu ,,na sen”
- co prawda moze nas to zrelaksowac, ale
zmniejsza ilo$¢ snu REM oraz snu gtebokiego.
Oproécz tego moze powodowac problemy
z oddychaniem i zwiekszac ilos§¢ wybudzen.

Zrozumiec sen SEN-iora

Podstawowe zmiany we $nie 0séb starszych to:

Spadek ilosci/jakosci snu

o Gteboki sen stabilizuje sie do 20 roku zycia,
po czym jego ilos¢ zaczyna spadad,

> Okoto 40 roku zycia wolne fale snu gtebokiego
nREM stajg sie mniejsze i mniej liczne,

o Jeszcze przed 50 r.z snu glebokiego mamy
0 60-70% mniej niz nastolatki.

Spadek efektywnosci snu:
o Efektywnos$¢ to ilo$¢ czasu we $nie
do ogétu czasu spedzanego w t6zku.
> Dobra efektywno$¢ powinna wynosi¢ >90%
o Na efektywnos$¢ wptywajg: czas przeznaczony na
za$niecie oraz ilo$¢ i dtugos¢ wybudzen nocnych.
o Z wiekiem zwieksza sie fragmentacja snu. Wybu-

dzenia spowodowane sg najczesciej schorzeniami,
IR
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Wystrzegajqc sie spozywania obfitych positkow
przed snem, co np. podnosi temperature ciata,
utrudniajgc zasypianie. Moze takze prowadzi¢
do niestrawnosci, czy refluksu.

o

spada wytrzymato$¢ pecherza moczowego,

przez co mozemy czesciej budzi¢ sie w nocy, aby
skorzystac z toalety.

Obserwujgqc, jak stosowane leki wptywajq na sen.

o

Niektére leki, czy suplementy mogg zaburza¢ nocny

sen. Jesli zauwazasz u siebie pogorszenie snu po
rozpoczeciu jakiej$ terapii, koniecznie zgtos to
swojemu lekarzowi. By¢ moze uda sie zmieni¢ pore

przyjmowanych lekéw (leki na astme, nadci$nienie).

Wit. D, czy witaminy z grupy B przyjmowane
wieczorem mogq pobudzad, utrudniajgc zasniecie.

o

trudnosci ze snem u os6b starszych. Drzemki
obnizajg presje snu.

Unikajqc nadmiaru ptynéw przed snem. Z wiekiem

Unikajqc drzemek - jest to bardzo czesta przyczyna

stosowanymi lekami, czy stabszym pecherzem
moczowym. W trakcie menopauzy przyczyne moga
stanowi¢ rowniez zmiany hormonalne i zwigzane

z nimi np.uderzenia gorgca, czy nocne poty.

o Fragmentacja snu (wybudzenia) mogg stanowi¢

ryzyko upadkéw i urazéw w nocy.

Zmiana rytmu okotodobowego
o U senioréw dochodzi do regresji pory snu, poniewaz

wczesniej zaczyna uwalniac sie melatonina.

Z wiekiem traci na sile rytm dobowy i stezenie
melatoniny.

Seniorzy czesto przysypiajg w trakcie

np. ogladania TV, co zmniejsza presje snu

i utrudnia zasypianie w nocy.

Rytm dobowy dziatajgc niezaleznie od presji snu
prowadzi do wczesnoporannych wybudzen

- powstaje dtug senny.

Odprezajqc sie przed potozZeniem sie do t6zka
np. poprzez stuchanie muzyki, czytanie ksigzki,
modlitwe lub medytacje.

> Dbajqc o warunki panujqce w sypialni:

odpowiednie zaciemnienie, temperature (18-21°C),
wilgotnos$¢ (min. 40%) i wyciszenie. Telewizor

w sypialni nie jest najlepszym rozwigzaniem,

gdyz emituje niebieskie §wiatto, majgce dziatanie
pobudzajgce.

> Przebywajqc na storicu — co sprzyja obnizaniu

cisnienia, wydzielaniu serotoniny (hormonu
szczescia), wzmacnia rytm dobowy. Jesli chcesz
zasypiac pozniej, rano mozesz korzystac¢ z okularow
przeciwstonecznych, a wieczorem przebywaj

w ekspozycji na stonce.

o Jesli nie mozesz usnq¢ przez 30 minut, wyjdz

z Y6zka i zajmij sie czyms relaksujgcym. Po 20-30
minutach wré¢ do tézka i spréobuj ponownie usngc.
Nie czekaj na sen, bo niepokéj nasili Twoj problem.




Co jeszcze moze mi pomoc?

o Cwiczenia rozluZniajace.

o Progresywna relaksacja mieSniowa.
o Cwiczenia oddechowe.

o Zapisywanie mysli.

o Praktyka wdziecznoSci.

o Gadzety: maseczki na oczy, zatyczki do uszu.

o Aromaterapia (np. olejek lawendowy,
jasSminowy).

o Ciepta kapiel przed snem (nie pdzniej niz
1,5 godziny przed zasnieciem).

o Napary ziotowe (melisa, szyszki chmielu,
kozieradka, rumianek, koztek lekarski),
Uwaga na interakcje z lekami!

o Spozywanie produktéw wspierajgcych sen
i prace uktadu nerwowego (banany, orzechy,
kwasy omega-3, owoce jagodowe).
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Projekt broszury i ilustracje — Ewa Ziembicka

Zasady nocnego
bezpieczenstwa:

o Usun przeszkody i dywany
na drodze do lazienki.

o W zasiegu reki umies¢ lampke
nocng, ktorg wlaczysz latwo przed
wstaniem z lézka.

o Rozwaz montaz oswietlenia
z czujnikiem ruchu na drodze
do lazienki.

o Trzymaj przy 16zku telefon
Z Zaprogramowanymi numerami
alarmowymi.

Projekt ,,SEN-ior. Warsztaty
z optymalizacji snu dla senioréw” zostat
zrealizowany w ramach Programu Mikrogranty.
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