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Zima na potmetku. Czy tak samo jak ja,
odczuwacie trudnosci z opuszczeniem tdzka
w zimowe poranki? Dotychczas sgdzitam,
ze to Swiadczy o moim ‘lenistwie’ Jednak
naukowcy wskazujg, iz ludzie potrzebuja
wiecej snu zimg. ‘Sezonowos¢  jest
wszechobecna u kazdej zywe] istoty na
naszej planecie. Chociaz zimg nadal dziatamy
bez zmian, nasza fizjologia jest
rozregulowana i w lutym lub marcu mamy
wrazenie ,jazdy na oparach”. Spadek energii
w zimnych porach roku nie ma nic wspdlnego
z lenistwem. Niezaleznie od tego, czy
jesteSmy ,sowami”, czy ,skowronkami”,
nasze zegary biologiczne sg nastawiane przez
storce. Okazuje sie, ze organizm ewolucyjnie
reaguje na krotki dzien i niskie temperatury,
przechodzgc w tryb oszczedzania zasobdw.
Spadek wydajnosci nie jest wiec powodem
do samokrytyki. Ja w grudniu zignorowatam
sygnaty organizmu nakazujgce zwolnienie
obrotéw, doktadatam kolejng kawe i to sie
srogo zemscito infekcjg, z ktdrg nie mogtam
sie uporaé prawie przez miesigc, a zakonczyto
ogromnym ostabieniem.

Poniewaz nasze zegary biologiczne s3a
regulowane przez storice, zmieniajgca sie
dtugos¢ dni i ekspozycja na swiatto w ciggu
roku wptywajg na czas trwania i jakosc
naszego snu, a zimg potrzebujemy go wiece;j.
Ludzie powinni dostosowaé nawyki zwigzane
ze snem, w tym dtugosé i czas, do pory roku
lub dostosowa¢ harmonogramy szkolne
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i robocze do sezonowych potrzeb zwigzanych
ze snem.

Zimg ludzie nie mogga spaé jak niedzwiedzie
(hibernacja albo krotszy torpor), Jest to
niemozliwe ze wzgledu na brak brunatnej
tkanki tluszczowej i fizjologie. Ludzkie
enzymy i cate funkcjonowanie organizmu
wymagajg temperatury ciata powyzej 350C.
Zatem, zamiast spac¢ "jak niedZzwiedZ"
(miesigcami bez jedzenia i wody), zima
powinnismy zadba¢ o dtuiszg regeneracje,
odpowiednie naswietlenie (dostep do swiatta
dziennego) i dostosowanie aktywnosci do
krétszego dnia, aby wspomodc gospodarke
hormonalna (melatonina/kortyzol).
Naukowcy radzg zwolni¢ tempo, zmniejszy¢
obcigzenie, wybrac¢ spokojne hobby i spedzaé
wiecej czasu w  przytulnym  gronie.
Ignorowanie tego trybu moze prowadzi¢ do
wypalenia: jesli nie pozwolisz ciatu i mézgowi
zregenerowaé sie zimg, wiosng moze po
prostu zabrakna¢ sit.

Zwierzeta zapadajgce w sen zimowy moga
pozostawa¢ w tym stanie przez wiele
miesiecy. Ten niezwykty mechanizm pozwala
im przetrwaé okres niskich temperatur
i zwigzany z tym niedobdr pozywienia. Czes¢
matych ssakéw obniza temperature ciata
i spowalnia metabolizm, niektére ptazy i gady
przechodzg w stan odretwienia. Natura na
wiele sposobdéw przygotowuje sie do zimy.
Jednak ludzie zdecydowanie zaliczajg sie do
stworzen aktywnych zima. Udaje nam sie to
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przede  wszystkim  dzieki  zdobyczom

cywilizacji:
ubraniom,
zapasom jedzenia i
cieptym domom.

Z najnowszych badan wynika jednak, ze
i u ludzi dochodzi do zmian rytmu dobowego,
ktore przypominajg troche sen zimowy .

Zespot naukowcow z uniwersytetu
w Berlinie, odkryt, ze zimg ludzie
doswiadczajg dtuzszego snu REM (faza
szybkich ruchéw gatek ocznych) niz latem. Do
badan zrekrutowano 188 pacjentéw, ktorzy
mieli problemy ze spaniem. Poddano ich
polisomnografii. To technika analizowania i
rejestrowania procesow, jakie zachodzg w
organizmie w czasie snu. Pozwala
monitorowacé jego jako$é, rodzaj i dtugos¢;
ocenic poszczegodlne stadia, poziom tlenu we
krwi, wzorzec oddychania, czynno$¢ serca
oraz reakcje fizjologiczne organizmu. Pacjenci
$pig w specjalnym laboratorium, bez budzika.
Badania polisomnograficzne wykazaty, ze sen
w fazie REM - bezposrednio powigzany
z zegarem dobowym, na ktéry wptywa
zmieniajgce sie S$wiatto - w miesigcach
zimowych byt o 30 minut dtuzszy niz latem
i jesienig, a catkowity czas snu byt o okoto
godzine dtuzszy zimg niz latem. Wiele badan
wykazuje istotne znaczenie ilosci snu REM
dla jakosci samopoczucia psychicznego
i funkcjonowania umysfowego  oraz

zapamietywania. Podczas snu REM mdzg

porzadkuje dane nagromadzone w ciggu
dnia, wutrwalajac cze$¢ z nich jako
wspomnienia. Eksperymenty wykazaty, ze
dtugotrwate niezaspokojenie (deprywacja)
snu REM u szczuréw moze doprowadzi¢ do
ich Smierci w ciggu kilku tygodni!

Zimowy brak dziennego $Swiatta zimg opdznia
rytm dobowy ludzi o okoto 40 minut. A to
sprawia, ze wieczorem mamy trudnos$é
z zasnieciem, a rano — z dobudzeniem sie.
Badacze doradzajg, aby czesciej wychodzic¢
na zewnatrz w ciggu dnia, bo Swiatto w ciggu
dnia — szczegdlnie rano — przyspiesza nasz
rytm dobowy, a wiec wieczorem robimy sie
zmeczeni wczesniej. Sygnalizujg potrzebe
dostosowania nawykéw zwigzanych ze snem
do pory roku, a najtatwiej i najprosciej
zrealizowa¢ to mozna poprzez wczesniejsze
chodzenie spac w ciemniejszych
i zimniejszych miesigcach.

Jako ciekawostke przytocze, iz mieszkancy
krajow takich jak Norwegia praktykujg tzw.
Sfriluftsliv”’, czyli jak najczestsze przebywanie
na $wiezym powietrzu. Sg takie dni zimg, ze
tarcze stoneczng widaé tam tylko przez 10—
15 minut dziennie. | wtedy kazdy, kto tylko
moze, wychodzi z domu, szkoty czy pracy,
zeby wystawié¢ nos w kierunku storica i zeby
poczuc¢ je na twarzy. To piekny nawyk, ktéry
powinnismy przeja¢ dla wtasnego zdrowia.

Duzo snu i zdrowia dla Was. Aby do wiosny!!

Najblizsze spotkania otwarte
Watahy Glosu Obywatelskiego:

W kazdy piatek g.18:00 Radom

W lokalu JAMA ul. Rwanska 19
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