DOBRY SEN ROBI ROZNICE! MA WPEYW NA SAMOPOCZUCIE, POZIOM
ENERGII, PRACE MOZGU, REGENERACJE ORGANIZMU | STAN SKORY.
OGOLNIE: OD NIEGO ZALEZY JAKOSC TWOJIEGO ZYCIA
DLATEGO WARTO POWAZNIE PODEJSC DO NOCNEGO WYPOCZYNKU.
WYSYPIAC SIE NA 100 PROC., A RANO WYGLADAC | CZUC SIE SWIETNIE.

tekst ALEXANDRA YEREGUI, MAJA MENDRASZEK-GOSER
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en stat sig towarem luksusowym, poniewaz zyjemy w czasach
nadaktywnoéci, przewlektego stresu i niekoficzqeych sie zadan.
Jeste$my permanentnie atakowani najrézniejszymi bodzcami.
Destrukcyjny wptyw na jako$¢ naszego snu miata takze pande-
mia, jej skutki wciqz sq z nami. Wedtug danych Uniwersytetu
Przyrodniczego we Wroctawiu bezsenno$é dotyka dzis niemal
40 proc. polskiego spoteczenstwa. Szacuje sie réwniez,
zena catym $wiecie cierpi na niq niemal potowa ludzkosci.

WSZECHOGARNIAJACE WYCZERPANIE

Zy]emy whbrew naturze. W naszej szerokosci geograficznej wy-
glgdato tak, ze dzier spedzamy w biurze przy sztucznym $wie-
tle, a kiedy sie $ciemni, postepujemy wedtug tego samego sche-
matu, by pozosta¢ aktywnymi jeszcze przez kilka godzin.
I robimy sobie krzywde, bo wedtug naukowcéw przewlekte za-
nieczyszczenie sztucznym $wiattem u oséb ponizej 65. roku
zycia zwieksza np. ryzyko rozwoju choroby Alzheimera bar-
dziej niz naduzywanie alkoholu czy depresija. Takie $wietlne za-
burzenia sq katastrofalne dla higieny snu, a jego przewlekty nie-
dobér z kolei negatywnie wptywa na wazne uktady:
hormonalny, nerwowy i odpornoéciowy. Upoéledzane sq pro-
cesy regeneracii tkanek, oczyszczania mézgu, konsolidacji pa-
migci i uczenia sie. Dlatego odczuwamy konsekwencje braku
snu na wszystkich poziomach: zmeczenie fizyczne, béle sta-
wéw, wieksze ryzyko kontuzji, zaburzenia metaboliczne, nie-
zdrowy wyglad skéry, problemy z pamieciq, trudnoéci z koncen-
tracjq, zmniejszona zdolno$é empatii, wyzszy poziom leku lub
wahania nastroju. Uuuu! Co za listal Jana Ferndndez, specialist-
ka w dziedzinie fizjologii snu i autorka ksigzki ,Learn to Rest”
(wyd. Plataforma Editorial), uwaza, ze dorosty cztowiek potrze-
buje od siedmiu do dziewieciu godzin snu, przy czym to w dru-
giej potowie nocy wystepujq najdiuzsze i najgtebsze epizody
fazy REM, czyli snu najbardziej regenerujqcego, ktérego nie na-
lezy skracaé. Aty czesto wybudzasz sie o trzeciej rano i masz
problem z ponownym zaénieciem, prawda?

TAKI PIEKNY SEN

Melatonina, GH (somatotropina — hormon wzrostu), DHEA (de-
hydroepiandrosteron, zwany hormonem mfodosci) i hormony
plciowe opdzniajq starzenie sig organizmu. — Melatonina jest
produkowana przez szyszynke, a takze na poziomie samej
skory, dlatego nie dziwi fakt, ze kiedy nie $pimy, jej niedobér ude-
rza w skére, powodujqc wiele dolegliwosci. Co konkretnie »
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MASQUE DE NUIT
VELOURS
aux fleurs de Safran
Confort réparateur
VELVET
SLEEPING MASK
with Saffron flowers
Restorative comfort

R
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2FL.OZ. 60m!

NEW SKIN MULTIAKTYWNY
CENERATION KREM NA NOC
NAPRAWCZY YOuTH
BOOST R
NIGHT SERUM MELATONINA
EKSFOLILJACE 100% CENTELLAB12 .
VIRUBA R | ¢
0,1% GLYCOLIC ACID
ENCAPSOLATED
ADIVANICED
THERAPY]
PROGRE SV
SHEREIUVENATING NIGHT CREAM
TERAPIA LA CREMIEDE NUIT REGENERATION INTENSE
STYRULUJACA
" DE NS L”:T:]’

N,

—_ S

7

1. Velvet Sleeping Mask with Saffron Flowers
SISLEY 605 zt sisley-paris.com/pl 2. Night Serum
0,1% Glycolic Acid Encapsulated AA LAAB
59,99 ztoceanic.pl 3. Multiaktywny krem napraw-
czy na noc AA LAAB 39,99 zt oceanic.pl
4. Youth Booster A.G.E-Reverse Night Cream
DR. SUSANNE VON SCHMIEDEBERG
ok. 635 zt douglas.pl 5. The Rejuvenating Night
Cream LA MER ok. 2155 zt douglas.pl
6. Progresywny peeling do twarzy Advanced
Therapy BIELENDA ok. 35 zt bielenda.com
7. Lifting & Firming Night Care
THALGO 424 zt thalgo.pl
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ALKOHOL
NAWYCISZENIE?
NIE! ON WRECZ

ZABURZA SENI

Wieczorem: Pl
NAPARY Z GtOGU,
MELISY LUB KAKAO
Z GRZYBAMI REISHI.
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sie z niq dzieje? Dochodzi do zaburzenia proceséw gojenia,
zwiekszenia skfonnoéci do przebarwien, obnizenia odpornosci
i ryzyka infekcji. Uwaga: brak melatoniny spowalnia takze
wzrost wloséw. Spada produkcja lipidéw naskérkowych,
co uszkadza bariere hydrolipidowg (wzrost TEWL). Skéra
staje sie przesuszona, szorstka, szara, tuszczy sig i jest podatna
na zaczerwienienia, rumien, a nadmiar wolnych rodnikéw
pogtebia zmarszczki i przyspiesza starzenie. Brak snu to brak
naturalnej ochrony przeciw UV. Jakby tego byto mato, dodatko-
wo kortyzol, ktéry powinien sie obnizyé przed snem,
nie spada, co moze nasilaé trqdzik. Ponadto jego nadwyzka
prowadzi do uszkodzenia kolagenu i elastyny, dlatego skéra
traci jedrno$é i elastyczno$é. Prze-
diuzajgca sie bezsennoéé¢ pogtebia
obrzekii cienie pod oczami — wylicza
kosmetolozka Katarzyna Nowacka

(@holistycznakosmetolog_pl).

KOtYSKANKA 2.0

Co$é pozytywnego? Bezsennosci
mozna zapobiegaé! Eksperci sq zgod-
ni, ze niezwykle wazne jest stworzenie
idealnego $rodowiska sprzyjajgcego
odpoczynkowi. Niebieskie $wiatto emi-
towane przez nasze telefony komérko-
we, tablety i komputery odgrywa w tym przypadku role zto-
czyncey, hamujgc wydzielanie hormonu melatoniny, ktéry
kontroluje cykl éwiatta i ciemnoéci oraz stymuluje sen. Naijlepiej
wigc nie korzystaé z takich urzqdzen przynajmniej godzine
przed pojsciem spad. Jesli jednak zdecydujesz inaczej, mozesz
zneutralizowaé niebieskie $wiatto za pomocg okularéw z zétty-
mi lub czerwonymi soczewkami. Nadajq one wyglad kojarzg-
cy sie z filmami science fiction, ale sq skuteczniejsze. Unikaj
takze uprawiania wieczorem energetyzujgcych sportéw, ale
koniecznie zadbaj o aktywno$¢ w ciggu dnia. Organizm po-
trzebuje wysitku fizycznego, prawdziwego zmeczenia migéni.
Jesli miewasz problemy z bezsennosciq, nie pij alkoholu.
Paradoksalnie skraca on faze REM, a to wtedy nastepuie naij-
wazniejsza odnowa. Pomyél o tym, co cie relaksuije (kgpiel, me-
dytacja, czytanie...), i traktuj siebie jok dziecko: zawsze ktadz
sie spad o tej samej porze. Lekarze przypominajq: bez wzgledu
nato, ile masz lat, i czasy, w kiérych zyjesz — twoje ciato wciqz
ma te samq fizjologie — potrzebuje ruchu, porzqdku i regularmo-
éci. Tutaj nic sie nie zmienito.

ODDYCHAJICWICZ
Kto by nie chciat uwolni¢ sig od petli mysli niepozwalajgeych mu
zasngé? Jestto mozliwe dzieki zwiekszeniu samoéwiadomosci.
Technikirelaksacyjne, kiére okazuiq sie najskuteczniejsze, zmu-
szajq nas do skupienia uwagi na jednejrzeczy. Nalezq do nich
zaréwno medytacia, jok i ¢wiczenia oddechowe. W szczegdl-
nosci $wiadome oddychanie oddziatuje bezposrednio na nerw
btedny, jeden z gtéwnych elementéw uktadu nerwowego »
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/ N!E MOZESZ Z&ljﬂ@éz? autonomicznego przywspétczulnego,
8 / IDZ NA REFLE KSOLOG'E ktéry aktywuije sie w chwilach relaksu.

STOP, GEOWY LUB

Jednq z najprostszych technik jest sys-
tem oddychania 4—7-8 opracowany

/ .
//‘« — MASAZ POUWAGALNY przez amerykanskiego naukowca
( ) ice Scor:s:r?ﬂztzefair W DOMU WYPROBUJ Andrew Whale'a. Pozwala wyciszyé

Advanced Nigl
Overnight Treatm
Soin réparateur de nuit

jitaliz!)
Oio Lab Rewitd!

sesderma
RETISIL

Intensive pro-aging oil
10 Aceite intensivo pro-aging

Krem
Superpause [ o qyardy

AGELESS
BEAUTY SYSTEM

Wi
&
iy

NOTEGH

& DERMIKA
medi-derma IR 7

KRE

SENS-AGE MD

0.5%
INTENSIVE-A
Night cream with retinol
&vitamin C

Crema de noche con
retinol & vitamina C

outh Renewal Sleeping Facial

8. Regenerujqcy Ice Cream Repair EKSEPTION 284 zt
w wybranych gabinetach 9. Advanced Night Repair Overnight
Treatment ESTEE LAUDER 539 zt esteelauder.pl
10. Rewitalizujgcy krem do twarzy Superpause Gesto$é
i Odbudowa O10 LAB 289,90 zt pl.oiolab.co 11. Retisil Intensive
Pro-aging Oil SESDERMA 229 zt topestetic.pl 12. Krem napraw-
czy na noc Mesotherapist DERMIKA 120 zt dermika.pl 13. Krem
do twarzy na noc z 0,5% retinolu Sens-Age MD Intensive-A
MEDI+DERMA 229 zt mediderma.pl 14. Youth Renewal
Sleeping Facial Black Pine Primus KORRES 221 zt puderikrem.pl
15. Liftingujgca Overnight Mask HSR BABOR 450 zt babor.pl
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METODE ODD}ECHOWA
4—7-8. ZASNIESZ $niowe. Na czym polega? Bierzesz
JAK DZIECKOI wdech nosem, liczgc powoli do czte-

umyst, a przy okazji zwolnié prace
serca, tetno i zredukowad napiecie mig-

rech, zatrzymujesz powietrze, liczqc
do siedmiu, i wypuszczasz ustami, li-
czqc do oémiu. Powtarzasz okoto 10 razy, majqc na uwadze
stowo ,powoli”. Powietrze wdychane przez nos jest oczyszcza-
ne, ogrzewane i nawilzane, co sprzyja zdrowiu drég oddecho-
wych. Z kolei powolne wydychanie przez usta z jednej strony
pomaga szybciej pozby¢ sie toksyn (to az 70 proc. wedtug me-
dycyny chinskiejl), a z drugiej zwieksza aktywno$¢ nerwu bted-
nego, kiéry jest odpowiedzialny za reakcje odpoczynku i tra-
wienia. — W gabinecie warto wyprébowaé refleksoterapie stop
i twarzy, masaz glowy i nadwietlania laserem biostymulujgeym
(LLLT), dzigki ktéremu m.in. nastepuje wzrost poziomu serotoniny.
Przydatny bedzie masaz poliwagalny na nerwie btednym, pro-
wadzqcey do wyregulowania stanéw napiecia — dodaje
Katarzyna Nowacka. A trenerka Agnieszka Bortkiewicz zache-
ca do praktykowania BodyArt — unikatowej techniki i jej holi-
stycznego twistu: jogi, pilatesu, tai-chi, starozytnego systemu
¢wiczen zdrowotnych gigong i elementéw tanca przy udziale
$wiadomego oddechu. — Skupiamy sie tu bardzo na pracy
zenergiq. Moge sama przyznaé, ze ten trening to najlepsza te-
rapia dla systemu nerwowego, jest jak reiki, bo mocno wykra-
cza poza sfere fizyczng i gteboko porusza twéj umyst, ciato
iemocie. To takze terapeutyczna metoda uzdrowienia ciata, za-
korzeniona w medycynie chinskiej TCM, osteopatii i kinezjolo-
gii. Podczas zajeé poza uktadamii pozycjami stosujemy takze
rézne formy oddechu — mogq by¢ one pobudzajqce lub wyci-
szajgce. W warszawskim butikowym studiu Polka Club lub
Instytucie Maé prowadze wieczorne zajecia BodyArt ukierun-
kowane wiaénie na wyciszenie, zmniejszenie napieé i niepoko-
ju, odpuszczenie stresu z catego dnia czy tygodnia. Pierwsza
cze$é zajgé zazwyczaj jest bardziej energetyczna, druga po-
zwala zwolni¢ i gteboko sie zrelaksowaé. Pod koniec dnia wy-
bieram takq forme ruchu, zeby raczej ptyna¢ w energii i odzy-
wiaé ciato ruchem, zeby je utulaé i wptywaé na nie kojgco, a nie
skatowaé, wymeczyé i dotozy¢ stresu. Uwazam, ze BodyArt to
najlepsza terapia dla uktadu nerwowego. Ten trening pracuje
tez na meridianach, czyli stajesz sie poniekqd uzdrowicielem
wiasnego ciata — przekonuje Agnieszka Bortkiewicz.
Przeczytatas? To wskakuj do t6zka! Spij pigknie az do rana.
Ajeéli chcesz do fizjologii i faktéw medycznych dodaé troche
ducha, pomysl o stowach wypowiedzianych w jednym z filméw,
zmartego niedawno Davida lyncha: , Jestedmy jak $nigcy, ktdéry
$nii zyje w swoim énie. Ale kio jest tym $nigcym?”. o
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