
  
    
      
    
  




[image: DobraNOC]


[image: F 2]







Spis tre­ści

Kar­ta re­dak­cyj­na

 

Wstęp

Cykl do­bo­wy i świa­tło

Ajur­we­da i chwi­la obec­na

Przy­GO­TUJ się na do­bry sen

Ghee (ma­sło skla­ro­wa­ne)

Kieł­ki z fa­sol­ki mung

Kieł­ki z cie­cie­rzy­cy

Mle­ko ko­ko­so­we

Ki­szo­ne bu­ra­ki

Ki­szo­ne mar­chew­ki

Go­ma­sio

Ro­ślin­ny „par­me­zan”

Dres­sing mio­do­wy

Sos z pra­żo­nym se­za­mem

Let­ni wi­ne­gret

To­skań­ska mie­szan­ka przy­praw

 

CZTE­RY PORY ROKU

Wio­sna na ta­le­rzu | Śnia­da­nia

Ko­mo­sian­ka z ana­na­sem

Ry­żo­wy pud­ding z tru­skaw­ka­mi

Con­gee z ryżu, ka­szy ja­gla­nej i czar­ne­go se­za­mu

Ka­nap­ki z kieł­ka­mi

Eks­pre­so­wa „to­fucz­ni­ca” ze szczy­pior­kiem

Wio­sna na ta­le­rzu | Obia­dy

Wio­sen­na pri­ma­ve­ra ze szpa­ra­ga­mi

Lan­kij­skie cur­ry z mło­dych ziem­nia­ków

Sa­ła­ta z pie­czo­ny­mi szpa­ra­ga­mi

Wio­sen­na sa­łat­ka z gra­na­tem, kieł­ka­mi i ka­szą gry­cza­ną nie­pa­lo­ną

Chłod­nik z ki­szo­nych bu­ra­ków z kieł­ka­mi rzod­kiew­ki

Wio­sna na ta­le­rzu | Ko­la­cje

Zupa z bia­łych szpa­ra­gów z ko­per­kiem

Zupa taj­ska z bia­ły­mi szpa­ra­ga­mi i ko­len­drą

Aglio olio z ro­ślin­nym par­me­za­nem

Pora na cu­ki­nię z kieł­ka­mi

Wio­sen­na pa­el­la

Lato na ta­le­rzu | Śnia­da­nia

Gril­lo­wa­ny po­mi­dor, pa­pry­ka i sa­ła­ta

Or­ki­szo­we go­fry ze śmie­tan­ką ko­ko­so­wą i owo­ca­mi

Ko­ko­so­we ra­cusz­ki z owo­ca­mi

Od­żyw­czy kok­tajl tru­skaw­ko­wo-ko­ko­so­wy

Kieł­ki na pa­tel­nię z wiór­ka­mi ko­ko­so­wy­mi

Lato na ta­le­rzu | Obia­dy

Pa­ro­wa­ne kieł­ki fa­sol­ki mung w jo­gur­cie

Let­ni ma­ka­ron z cu­ki­nią, bo­bem/grosz­kiem, mię­tą

Mło­de ziem­nia­ki z ko­per­kiem z las­si z kmi­nem

Let­nie ca­pre­se z ro­ślin­nym „par­me­za­nem”

Sa­łat­ka z ru­kwią wod­ną i bo­bem

Lato na ta­le­rzu | Ko­la­cje

Pa­sta z pie­czo­ny­mi po­mi­do­ra­mi, czosn­kiem i zio­ła­mi

Krem z pie­czo­nych po­mi­do­rów i pa­pry­ki

Zupa ko­ko­so­wa z bro­ku­łem, fa­sol­ką i ku­ku­ry­dzą

Le­czo z fa­sol­ką szpa­ra­go­wą i ko­prem wło­skim

Sa­łat­ka z gril­lo­wa­nej cu­ki­nii, pa­pry­ki i fa­sol­ki szpa­ra­go­wej z zio­ła­mi

Je­sień na ta­le­rzu | Śnia­da­nia

Con­gee z ka­szy ja­gla­nej

Azja­tyc­kie „omle­ty” z wa­rzy­wa­mi

Upma z ama­ran­tu­sa i ko­mo­sy

Ka­nap­ki z pa­stą z bro­ku­ła i pie­cza­rek

Ra­cusz­ki gry­cza­ne z cy­na­mo­nem i jabł­ka­mi

Je­sień na ta­le­rzu | Obia­dy

Ko­tle­ty z gro­chu

Spa­ghet­ti z przy­pra­wą to­skań­ską i tofu

In­dyj­sko-wło­sko-pol­ska ko­ope­ra­ty­wa

Ka­szot­to z dy­nią

Dal tad­ka z ry­żem

Je­sień na ta­le­rzu | Ko­la­cje

Eks­pre­so­wy szpi­nak z ko­mo­są

Pie­czo­ne ziem­nia­ki i dy­nia z wę­dzo­ną pa­pry­ką

Zupa z dy­nią i wę­dzo­ną pa­pry­ką

Sa­kiew­ki z ko­mo­są ry­żo­wą, tem­peh i bro­ku­łem

Zupa bro­ku­ło­wa

Zima na ta­le­rzu | Śnia­da­nia

Owsian­ka z dy­nią

Con­gee z ka­szy or­ki­szo­wej 

Pud­ding ry­żo­wy z pie­czo­nym jabł­kiem

Or­ki­szo­we cha­pa­ti z ta­hi­ni i mio­dem

Ka­nap­ki z pa­stą z pora i po­mi­do­ra

Zima na ta­le­rzu | Obia­dy

Gu­lasz z tofu z miso i sa­łat­ka z ki­szo­nych bu­ra­ków

Ro­ślin­ne bo­lo­gne­se

Ko­tle­ci­ki z czar­nej so­cze­wi­cy i ka­szy or­ki­szo­wej

Obłęd­ne ka­szot­to z ka­szy or­ki­szo­wej

Tem­peh z miso i brą­zo­wy ryż po egip­sku

Zima na ta­le­rzu | Ko­la­cje

Krem z pie­czo­nych ba­ta­tów z cur­ry

Zupa z „pa­tycz­ka­mi” 

Ka­nap­ki z gril­lo­wa­nym tem­peh

Ro­ślin­ny ra­men 

Pro­sta zupa miso z pie­czo­nym ko­rze­niem pie­trusz­ki i dy­nią Hok­ka­ido

 

Na­tu­ral­ne spo­so­by na do­bry sen

Bi­blio­gra­phy


[image: F 9]







 

Kon­sul­ta­cja me­ry­to­rycz­na i przy­go­to­wa­nie ra­mek „Fi­to­te­ra­peut­ka ra­dzi”: JU­LIA GRAT

Kon­sul­ta­cja me­ry­to­rycz­na i przy­go­to­wa­nie ra­mek „Dok­tor nauk o zdro­wiu ra­dzi”: HAN­NA STO­LIŃ­SKA

Kon­sul­ta­cja me­ry­to­rycz­na i przy­go­to­wa­nie ra­mek „Zda­niem kon­sul­tan­ta ajur­we­dyj­skie­go”: PRZE­MEK WAR­DEJN (www.slo­won­li­ne.org)

Re­dak­cja i ko­rek­ty: Me­lanż

Pro­jekt gra­ficz­ny okład­ki i środ­ka: BAR­TŁO­MIEJ SZA­CIŁ­ŁO

Okład­ka oraz skład i ła­ma­nie: PAN­CZA­KIE­WICZ ART.DE­SIGN® – www.pan­cza­kie­wicz.pl

Zdję­cie na okład­ce: Stock­Fo­od

Zdję­cia po­traw i zdję­cia re­por­ta­żo­we: KA­RO­LI­NA I MA­CIEJ SZA­CIŁ­ŁO

Po­zo­sta­łe zdję­cia: Unsplash (2, 9, 20, 24, 25, 28, 32, 34, 39, 42, 47, 48, 59, 62, 66, 67, 69, 70, 72, 73, 74, 77, 124–125, 182–183, 216, 219, 220, 223, 226, 229, 231, 235)

Dy­rek­tor pro­duk­cji: RO­BERT JE­ŻEW­SKI

 

© Co­py­ri­ght by Wy­daw­nic­two Zwier­cia­dło Sp. z o.o., War­sza­wa 2020

Text © co­py­ri­ght by Ka­ro­li­na i Ma­ciej Sza­cił­ło 2020 

 

Wy­daw­ca za­strze­ga, że nie po­no­si od­po­wie­dzial­no­ści za skut­ki zdro­wot­ne. Sto­so­wa­nie me­tod przed­sta­wio­nych w książ­ce po­win­no od­by­wać się po kon­sul­ta­cji z le­ka­rzem. 

 

Wszel­kie pra­wa za­strze­żo­ne. Re­pro­du­ko­wa­nie, ko­pio­wa­nie w urzą­dze­niach prze­twa­rza­nia da­nych, od­twa­rza­nie w ja­kiej­kol­wiek for­mie oraz wy­ko­rzy­sty­wa­nie w wy­stą­pie­niach pu­blicz­nych tyl­ko za wy­łącz­nym ze­zwo­le­niem wła­ści­cie­la.

 

ISBN 978-83-8132-194-5

 

Wy­daw­nic­two Zwier­cia­dło Sp. z o.o.

ul. Po­stę­pu 14, 02-676 War­sza­wa

tel. (22) 312 37 12

Dział han­dlo­wy: han­dlo­wy@gru­pa­zwier­cia­dlo.pl

 

Kon­wer­sja: eLi­te­ra s.c.







[image: Wstęp]



.


OD­GŁO­SY NOCY

(...) Na­słu­chu­ję dźwię­ków wy­da­wa­nych przez sowy. Póź­niej sku­piam się na ty­ka­niu ze­ga­ra. Prze­wra­cam się z boku na bok. Na tyle ci­cho, aby nie obu­dzić Ka­ro­li. Na tyle gło­śno, aby dać jej znać, że nie śpię. Tak wspo­mi­nam na­szą pierw­szą noc w trak­cie let­niej od­no­wy. Tak już się po­ukła­da­ło, że naj­czę­ściej ta pierw­sza w no­wym miej­scu (a po­dró­żu­je­my spo­ro) jest nie­prze­spa­na. Jesz­cze do nie­daw­na nie­prze­spa­ne by­wa­ły na­wet dwie lub trzy. Jed­nak obo­je wło­ży­li­śmy tro­chę pra­cy, aby za­dbać o od­po­wied­nią hi­gie­nę snu. Co się zmie­ni­ło? Po pierw­sze, nie­od­łącz­ną „to­wa­rzysz­ką” na­szych wszyst­kich po­dró­ży zo­sta­ła... szał­wia bia­ła. To cu­dow­ne zio­ło po­cho­dzi z Ame­ry­ki. Zna­ne jest ze swo­ich wła­ści­wo­ści oczysz­cza­ją­cych prze­strzeń. Wie­rzyć lub nie (uwierz­cie, ja też je­stem nie­do­wiar­kiem), ale prze­ko­na­łem się o tym wie­lo­krot­nie, że nowe miej­sca nio­są ze sobą pe­wien ła­du­nek ener­ge­tycz­ny. Prze­cież w da­nym ho­te­lo­wym łóż­ku spa­ły przed nami set­ki osób. Mia­ły okre­ślo­ne uwa­run­ko­wa­nia, ma­rze­nia, my­śli. Je­śli (po­dob­nie jak ja z moją żoną) je­ste­ście wraż­li­wi, ów „ba­gaż emo­cjo­nal­ny” może za­owo­co­wać... bez­sen­no­ścią. Wy­star­czy nie­wiel­ka ilość dymu z szał­wii, aby ów „ba­gaż” oczy­ścić. Dru­gą sto­so­wa­ną przez nas od lat me­to­dą jest od­dy­cha­nie na­prze­mien­ne i me­dy­ta­cja (opi­sa­li­śmy je do­kład­nie po­ni­żej). Po trze­cie, kie­ru­jąc się ajur­we­dą wie­my, że bez­sen­ność jest zwią­za­na z nie­rów­no­wa­gą do­szy vata (po­wie­trze i prze­strzeń). Dla­te­go tak czę­sto po­ja­wia się m.in. w po­dró­ży. (...) – dzie­lił się Ma­ciek swo­im do­świad­cze­niem w książ­ce „Leki z ro­ślin­nej ap­te­ki”. Je­den z jej 20 roz­dzia­łów za­de­dy­ko­wa­li­śmy wła­śnie bez­sen­no­ści. I choć od pu­bli­ka­cji książ­ki mi­nął pra­wie rok, nie­wie­le się w te­ma­cie na­szej „na­sen­nej stra­te­gii” zmie­ni­ło. Na do­da­tek do dziś zda­rza­ją nam się nie­prze­spa­ne, wy­czer­pu­ją­ce noce. „Ka­ro­la, nie mogę spać. Ma­cie może ja­kieś na­tu­ral­ne spo­so­by na do­bry sen?” lub „Czy tę me­dy­ta­cję moż­na ro­bić wie­czo­rem i czy po­mo­że w przy­pad­ku bez­sen­no­ści” – co­raz czę­ściej sły­szy­my po­dob­ne py­ta­nia od ro­dzi­ny, zna­jo­mych lub uczest­ni­ków na­szych warsz­ta­tów. Po­łą­cze­nie wszyst­kich zmien­nych spra­wi­ło więc, że po­sta­no­wi­li­śmy na­pi­sać całą książ­kę za­de­dy­ko­wa­ną ure­gu­lo­wa­niu ryt­mu do­bo­we­go i bez­sen­no­ści. 

 

Co za­tem znaj­dziesz w „Do­bra­NOC. Ure­gu­luj swój rytm do­bo­wy i śpij spo­koj­nie”? W roz­dzia­le „Cykl do­bo­wy i świa­tło” krok po kro­ku prze­pro­wa­dzi­my cię przez po­szcze­gól­ne fazy snu, przy­czy­ny i na­stęp­stwa bez­sen­no­ści. Wy­ja­śni­my ta­kie po­ję­cia jak cykl do­bo­wy i me­la­to­ni­na. Po­ka­że­my rów­nież, jaki wpływ ma na­sza flo­ra je­li­to­wa na za­sy­pia­nie. W „Ajur­we­dzie i chwi­li obec­nej”, ko­rzy­sta­jąc ze wspar­cia Prze­mka War­dej­na, za­przy­jaź­nio­ne­go kon­sul­tan­ta ajur­we­dyj­skie­go, zro­bi­my krót­kie wpro­wa­dze­nie do tej sta­ro­żyt­nej na­uki o ży­ciu (i zdro­wiu). Pod­po­wie­my, jak zda­niem ajur­we­dy ure­gu­lo­wać cykl do­bo­wy i cie­szyć się spo­koj­nym oraz do­brym snem. „Przy­GO­TUJ się na do­bry sen” to już tra­dy­cyj­nie zbiór naj­waż­niej­szych za­sad zdro­we­go sty­lu ży­cia (i od­ży­wia­nia). Znaj­dziesz w nim opi­sy zdro­wych za­mien­ni­ków cu­kru, bia­łej, ra­fi­no­wa­nej pszen­nej mąki oraz ra­fi­no­wa­nej soli ku­chen­nej. Po­ka­że­my ci rów­nież pro­ste prze­pi­sy na ghee (ajur­we­dyj­skie ma­sła skla­ro­wa­ne), kieł­ki, ki­szon­ki oraz mie­szan­ki przy­praw, któ­re wy­ko­rzy­stasz w trak­cie przy­go­to­wy­wa­nia menu. „Czte­ry pory roku na ta­le­rzu” roz­pocz­nie­my od roz­mo­wy z dr Han­ną Sto­liń­ską o naj­waż­niej­szych z punk­tu wi­dze­nia die­te­ty­ki kwe­stiach zwią­za­nych z bez­sen­no­ścią. Na­stęp­nie za­bie­rze­my się do go­to­wa­nia. Całe menu w „Do­bra­NOC” po­dzie­li­li­śmy na 4 pory roku. W su­mie 60 prze­pi­sów do­sto­so­wa­nych do ener­ge­ty­ki od­po­wied­nio wio­sny, lata, je­sie­ni i zimy. Czy je­steś już go­to­wy, aby po­znać „Na­tu­ral­ne spo­so­by na do­bry sen”? Opo­wie­my o nich w ostat­nim roz­dzia­le książ­ki. Dzie­ląc się wła­snym do­świad­cze­niem oraz wspar­ciem spe­cja­li­stów pod­po­wie­my, jak dzię­ki me­dy­ta­cji, tech­ni­kom od­de­cho­wym, za­bie­gom ole­jo­wym, na­pa­rom i od­wa­rom spać spo­koj­nie. 

 

Jak na­sze wszyst­kie po­przed­nie książ­ki rów­nież „Do­bra­NOC” jest efek­tem dia­lo­gu, współ­pra­cy i łą­cze­nia zdo­by­czy współ­cze­snej die­te­ty­ki czy fi­to­te­ra­pii ze sta­ro­żyt­ną mą­dro­ścią ajur­we­dy. Pod ką­tem współ­cze­snej die­te­ty­ki całą książ­kę spraw­dzi­ła i uzu­peł­ni­ła me­ry­to­rycz­nie Han­na Sto­liń­ska, die­te­tycz­ka kli­nicz­na i dok­tor nauk o zdro­wiu. Ha­nia pu­bli­ku­je re­gu­lar­nie w do­dat­ku Zdro­wie do „Ga­ze­ty Wy­bor­czej”, po­ja­wia się na an­te­nie zna­nych i lu­bia­nych pro­gra­mów te­le­wi­zyj­nych. Na co dzień ukła­da die­ty dla pa­cjen­tów bo­ry­ka­ją­cych się z róż­ny­mi scho­rze­nia­mi m.in. bez­sen­no­ścią. Ha­nia jest au­tor­ką kil­ku ra­mek „Dok­tor nauk o zdro­wiu ra­dzi”. Po­mo­gła nam rów­nież zbi­lan­so­wać całe menu. Współ­cze­sną wie­dzę na te­mat ro­ślin re­pre­zen­tu­je Ju­lia Grat. Ju­lia jest fi­to­te­ra­peut­ką i pro­pa­ga­tor­ką wpie­ra­nia zdro­wia za po­mo­cą da­rów na­tu­ry. Swo­ją przy­go­dę z zio­ło­lecz­nic­twem za­czę­ła w ra­mach wła­snych pro­ble­mów zwią­za­nych ze zdro­wiem. Jej mot­to to: „Je­śli w przy­ro­dzie jest cho­ro­ba, to jest tam na nią rów­nież le­kar­stwo. Za­da­nie po­le­ga na tym, żeby je od­na­leźć”. Ju­lia bę­dzie rów­nież au­tor­ką ra­mek „Fi­to­te­ra­peut­ka ra­dzi”. Z ko­lei sta­ro­żyt­ną mą­drość me­dy­cy­ny Wscho­du re­pre­zen­tu­je Prze­mek War­dejn, nasz wie­lo­let­ni przy­ja­ciel, a po­nad­to kon­sul­tant ajur­we­dyj­ski, tre­ner in­ter­per­so­nal­ny, na­uczy­ciel me­dy­ta­cji i in­struk­tor jogi. Ajur­we­dą zaj­mu­je się po­nad 15 lat. Uczył się jej w Ka­na­dzie, Niem­czech, Sta­nach Zjed­no­czo­nych, Pol­sce, ale przede wszyst­kim w In­diach. Prze­mek jest au­to­rem ra­mek „Zda­niem kon­sul­tan­ta ajur­we­dyj­skie­go”.

 

Całe menu w „Do­bra­NOC”, po­dob­nie jak wszyst­kie wska­zów­ki die­te­tycz­ne, opi­sa­ne zio­ła i przy­pra­wy, na­tu­ral­ną su­ple­men­ta­cję, tech­ni­ki od­de­cho­we, me­dy­ta­cje, za­bie­gi (m.in. ole­jo­we) szcze­gól­nie w przy­pad­ku po­waż­nych za­bu­rzeń i prze­wle­kłych cho­rób, na­le­ży skon­sul­to­wać z le­ka­rzem (pro­wa­dzą­cym lub in­te­gra­cyj­nym, czy­li łą­czą­cym me­dy­cy­nę na­tu­ral­ną z kon­wen­cjo­nal­ną). Może on rów­nież po­móc wy­brać opty­mal­ną die­tę. Wszyst­kie opi­sa­ne w „Do­bra­NOC” na­tu­ral­ne me­to­dy, przy­pra­wy, die­ta, a na­wet ma­sa­że ole­jo­we czy me­dy­ta­cje, mogą być uzu­peł­nie­niem te­ra­pii spe­cja­li­stycz­nej. Prze­strze­ga­my rów­nież przed zmniej­sza­niem da­wek lub re­zy­gno­wa­niem z przyj­mo­wa­nia le­ków na wła­sną rękę. Cier­pisz na prze­wle­kłe pro­ble­my z za­sy­pia­niem? Skon­sul­tuj się z le­ka­rzem pro­wa­dzą­cym. Bez­sen­ność może być ob­ja­wem wie­lu cho­rób jak m.in. ha­shi­mo­to czy de­pre­sji.
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CIEM­NO I JA­SNO

 KA­RO­LI­NA:  (...) Na­szym przod­kom co­dzien­ny wschód i za­chód słoń­ca, a tak­że za­leż­ne od pór roku zmia­ny w tem­pe­ra­tu­rze, oświe­tle­niu i do­stęp­no­ści po­ży­wie­nia, wy­da­wa­ły się czymś ma­gicz­nym, a za­ra­zem de­cy­do­wa­ły o ich ca­łym ży­ciu (...) Gdy słoń­ce jest bli­sko, kwit­ną ro­śli­ny, roz­mna­ża­ją się zwie­rzę­ta, a lu­dziom jest cie­pło i do­brze. Gdy słoń­ce od­cho­dzi, na­sta­ją cięż­kie cza­sy (...) Lin­da Ged­des, W po­go­ni za słoń­cem.


PO CO TYLE SPAĆ?

(...) Bez­sen­ność jest to za­bu­rze­nie pra­wi­dło­we­go ryt­mu, głę­bo­ko­ści i cza­su trwa­nia snu i czu­wa­nia. Sen naj­czę­ściej jest płyt­ki i nie­spo­koj­ny, nie daje uczu­cia peł­ne­go wy­po­czyn­ku. Do­le­gli­wość ta może mieć cha­rak­ter krót­ko­trwa­ły lub utrzy­my­wać się przez dłu­gi czas. Za­zwy­czaj bez­sen­no­ści to­wa­rzy­szy sil­ne na­pię­cie emo­cjo­nal­ne, któ­re po­ja­wia się w sy­tu­acjach stre­so­wych. (...) – czy­ta­my na stro­nie www.me­do­net.pl. 

 

To praw­da, że do nie­daw­na bez­sen­ność była naj­czę­ściej zwią­za­na z przy­pa­dło­ścią osób star­szych. Jed­nak co­raz czę­ściej za­czy­na do­ty­kać rów­nież młod­szych. Przy­zna­ję, że kie­dy mia­łam dwa­dzie­ścia lat, sen nie od­gry­wał klu­czo­wej roli w moim ży­ciu. Nie je­stem w sta­nie zli­czyć ilo­ści za­rwa­nych nocy na stu­diach lub w okre­sie, gdy miesz­ka­łam w Egip­cie i po nim po­dró­żo­wa­łam. Do­pie­ro gdy doj­rza­łam, zmie­ni­łam nie tyl­ko die­tę, ale cały styl ży­cia, za­czę­łam do­ce­niać nie tyl­ko ilość, ale rów­nież ja­kość snu. Zo­ba­czy­łam, że sen jest jed­nym z naj­istot­niej­szych źró­deł ener­gii, o któ­rych wspo­mi­na ajur­we­da (naj­star­sza na­uka o zdro­wiu; wię­cej na ten te­mat w ko­lej­nym roz­dzia­le). Za­uwa­ży­łam, jak wy­raź­nie brak snu prze­kła­da się na każ­dy, na­wet po­zor­nie nie­istot­ny aspekt mo­je­go ży­cia. Jak po nie­prze­spa­nych no­cach do­słow­nie rzu­cam się na nie­zdro­we je­dze­nie. Jak spa­da po­ziom mo­jej ener­gii ży­cio­wej. Za­czę­łam ob­ser­wo­wać, jak moja skó­ra bled­nie i tra­ci blask. Jak po­ja­wia­ją się co­raz moc­niej­sze siń­ce pod mo­imi ocza­mi. Ab­so­lut­nie zga­dzam się z tym, co pi­sze cy­to­wa­na Lin­da Ged­des w swo­jej książ­ce. Z fak­tem, że przez wie­le lat, cy­tu­ję: (...) sen uwa­ża­no za stan pa­syw­ny i sto­sun­ko­wo nie­istot­ny. Jed­nak na­ukow­cy zaj­mu­ją­cy się snem co­raz wy­raź­niej wi­dzą, że od­po­wied­nia ilość snu jest klu­czo­wa dla na­szej umie­jęt­no­ści ucze­nia się, roz­wią­zy­wa­nia pro­ble­mów, ra­dze­nia so­bie z emo­cja­mi i od­czy­ty­wa­nia ich u in­nych lu­dzi (...) – pod­kre­śla. Czyż to nie na­sza em­pa­tia, na­sza umie­jęt­ność współ­pra­cy, dzie­le­nia się, za­rzą­dza­nia emo­cja­mi nie spra­wia­ją, że je­ste­śmy ludz­cy?! Czy nasz in­te­lekt, umie­jęt­ność ucze­nia się i kre­acja nie po­zwa­la­ją nam roz­wi­jać skrzy­deł, two­rzyć pod­staw na­uki, roz­wi­jać no­wych tech­no­lo­gii? I czy w koń­cu, to nie in­te­lekt, em­pa­tia i współ­pra­ca do­pro­wa­dzi­ły do ukształ­to­wa­nia świa­ta, w któ­rym ży­je­my – z jego wszyst­ki­mi za­le­ta­mi i wa­da­mi?! Jak do­bit­nie za­uwa­ża Ged­des, wszyst­kie po­wyż­sze zwią­za­ne są z ja­ko­ścią na­sze­go... snu. 

 

Po­ja­wia się za­tem py­ta­nie, ile snu po­trze­bu­je dzien­nie czło­wiek? Nie ma oczy­wi­ście jed­nej, uni­wer­sal­nej od­po­wie­dzi dla każ­de­go. Wszyst­ko za­le­ży od na­szych in­dy­wi­du­al­nych uwa­run­ko­wań, kon­dy­cji psy­cho­fi­zycz­nej i... wie­ku. Jak do­wia­du­je­my się na stro­nie www.doz.pl: (...) Naj­wię­cej snu po­trze­bu­ją no­wo­rod­ki i nie­mow­lę­ta, któ­re więk­szą część doby spę­dza­ją, wła­śnie śpiąc. No­wo­ro­dek po­trze­bu­je zwy­kle bo­wiem oko­ło 14–17 go­dzin snu na dobę, zaś nie­mow­lę 12–15. Mniej­szej ilo­ści snu po­trze­bu­ją już dzie­ci w wie­ku przed­szkol­nym, bo­wiem oko­ło 10 go­dzin na dobę, zaś dzie­ci w wie­ku szkol­nym mogą spać już oko­ło 9 go­dzin. Ilość go­dzin snu po­trzeb­nych do cał­ko­wi­tej re­ge­ne­ra­cji u na­sto­lat­ków zmniej­sza się już do 8 go­dzin, zaś czło­wiek do­ro­sły po­wi­nien spać mniej wię­cej (...) 8 go­dzin. Naj­mniej snu po­trze­bu­ją na­to­miast oso­by star­sze – jest to 6–7 go­dzin dzien­nie. (...)

 


WAR­TO WIE­DZIEĆ

Czy wiesz ja­kie mogą być przy­czy­ny bez­sen­no­ści?

• sil­ny stres

• sil­ne emo­cje, jak np. lęk, złość, eu­fo­ria

• cho­ro­by ta­kie jak np. noc­ne od­da­wa­nie mo­czu, bóle re­ma­tycz­ne czy cho­ro­ba Ha­shi­mo­to

• za­bu­rze­nia o pod­ło­żu psy­cho­lo­gicz­nym, ta­kie jak de­pre­sja lub sta­ny lę­ko­we

• za­bu­rze­nia neu­ro­lo­gicz­ne

• bez­dech lub spły­ce­nie od­de­chu w trak­cie snu, któ­re mogą ob­ja­wiać się chra­pa­niem

• scho­rze­nia żo­łąd­ko­wo-je­li­to­we lub wą­tro­by

• sto­so­wa­nie nie­któ­rych le­ków lub sub­stan­cji psy­cho­ak­tyw­nych

• pra­ca zmia­no­wa 

• zmia­na stre­fy cza­so­wej i tzw. Jet lag

• pro­ble­my tra­wien­ne, któ­re wy­ni­ka­ją ze zbyt póź­ne­go je­dze­nia nie­od­po­wied­nio zbi­lan­so­wa­nych po­sił­ków

• sztucz­ne świa­tło w miej­scu, w któ­rym za­sy­pia­my, np. świa­tło la­tar­ni lub lamp­ka noc­na

• okres me­no­pau­zy u ko­biet

• nie­bie­skie świa­tło z ekra­nu 

• nad­miar ko­fe­iny, pa­le­nie pa­pie­ro­sów i nad­mier­ne spo­ży­cie al­ko­ho­lu

• zbyt wy­so­ka tem­pe­ra­tu­ra w po­miesz­cze­niu.



 

Sły­sza­łeś o fa­zach snu NREM i REM? Ludz­ki sen moż­na po­dzie­lić na oko­ło 90-mi­nu­to­we cy­kle, któ­re po­wta­rza­ją się u lu­dzi do­ro­słych zwy­kle 4–5 razy. Jed­nak im dłu­żej śpi­my, tym bar­dziej zmie­nia się dłu­gość po­szcze­gól­nych faz snu. W pierw­szej czę­ści cy­klu do­mi­nu­je faza NREM, a w dru­giej REM. Faza snu NREM to czas, kie­dy na­sze gał­ki oczne po­ru­sza­ją się wol­no. Na­zy­wa­na jest rów­nież snem wol­no­fa­lo­wym lub in­ny­mi sło­wy głę­bo­kim snem (na­stę­pu­je w niej głę­bo­ki wy­po­czy­nek). Po niej na­stę­pu­je tzw. faza snu REM o szyb­kich ru­chach ga­łek ocznych. To wła­śnie w tej fa­zie po­ja­wia­ją się sny, czy­li in­ny­mi sło­wy ma­rze­nia sen­ne. Choć na­ukow­cy do dziś nie usta­li­li wszyst­kich funk­cji snu, wia­do­mo, że jed­ną z głów­nych funk­cji fazy NREM jest eli­mi­na­cja zbęd­nych po­łą­czeń mię­dzy ko­mór­ka­mi mó­zgo­wy­mi. W ostat­nim sta­dium NREM (są 3), kie­dy rze­czy­wi­ście za­czy­na­my spać głę­bo­ko, ła­du­je­my na­szą ba­te­rię ży­cio­wą i wzmac­nia­my od­por­ność. Sło­wem, w trak­cie głę­bo­kie­go snu od­by­wa­ją się pro­ce­sy na­praw­cze i od­bu­do­wa na­sze­go or­ga­ni­zmu. W fa­zie REM z ko­lei od­na­wia się nasz umysł. Wzmac­nia­ne są m.in. po­łą­cze­nia mię­dzy wspo­mnia­ny­mi ko­mór­ka­mi mó­zgo­wy­mi. Za co jesz­cze od­po­wia­da REM? Wy­ja­śnia to krok po kro­ku Lin­da Ged­des w cy­to­wa­nej wcze­śniej książ­ce W po­go­ni za słoń­cem: (...) Ba­da­nia (...) su­ge­ru­ją, że to wte­dy wła­śnie od­twa­rza­my wspo­mnie­nia ze­bra­ne w cią­gu dnia. Jed­ną z funk­cji snu REM jest praw­do­po­dob­niej re­gu­la­cja na­szych emo­cji. Bez od­po­wied­niej ilo­ści fazy REM spa­da na­sza zdol­ność do od­czy­ty­wa­nia ludz­kiej mi­mi­ki i ję­zy­ka cia­ła, a za­tem na­sza zdol­ność em­pa­tii w ko­mu­ni­ka­cji z in­ny­mi ludź­mi. Go­rzej też ra­dzi­my so­bie z na­szy­mi wła­sny­mi emo­cja­mi (...) – jak pod­kre­śla au­tor­ka, gdy w ba­da­niach po­zba­wia­no uczest­ni­ków fazy REM, po­zo­sta­wia­jąc im więk­szość NREM, już po 3 dniach (!) u nie­któ­rych z nich za­czę­ły wy­stę­po­wać ob­ja­wy cho­ro­by psy­chicz­nej (my­śli pa­ra­no­idal­ne i sta­ny lę­ko­we). Jak czy­ta­my w książ­ce, to ta część snu od­po­wia­da rów­nież za ka­ta­lo­go­wa­nie na­szych świe­żych wspo­mnień. Po­wsta­ją w niej od­kryw­cze my­śli (dzia­ła kre­acja) i abs­trak­cyj­ne sko­ja­rze­nia. Nie wiem jak wy, ale ja czę­sto w snach od­kry­wam roz­wią­za­nia dla róż­nych pro­ble­mów lub przy­cho­dzą do mnie nowe po­my­sły. Każ­dy z nas za­tem po­trze­bu­je wszyst­kich wy­żej opi­sa­nych faz snu, aby ko­rzy­stać ze swo­je­go peł­ne­go po­ten­cja­łu. Być zdro­wym, wy­po­czę­tym, speł­nio­nym i... szczę­śli­wym. 
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WAR­TO WIE­DZIEĆ

Ja­kie są kon­se­kwen­cje bez­sen­no­ści?

• pro­ble­my z pa­mię­cią

• pro­ble­my z or­ga­ni­za­cją cza­su

• roz­draż­nie­nie

• spad­ki ener­ge­tycz­ne

• wa­ha­nia na­stro­ju

• pro­ble­my z kre­atyw­no­ścią i abs­trak­cyj­nym my­śle­niem

• zmę­cze­nie

• sen­ność i „przy­sy­pia­nie” w cią­gu dnia

• płyt­ki sen i czę­ste bu­dze­nie się.

Dłu­go­ter­mi­no­we za­bu­rze­nia snu mogą pro­wa­dzić do wie­lu pro­ble­mów ze zdro­wiem i zwięk­szyć ry­zy­ko wy­stą­pie­nia ta­kich cho­rób, jak m.in. nad­wa­ga i oty­łość, cu­krzy­ca, za­bu­rze­nia flo­ry je­li­to­wej i pro­ble­my z je­li­ta­mi, cho­ro­by ukła­du ser­co­wo-na­czy­nio­we­go, al­zhe­imer, spa­dek li­bi­do, no­wo­two­ry, szyb­sze sta­rze­nie się or­ga­ni­zmu, a zwłasz­cza mó­zgu. 




DZIEŃ I NOC

(...) Sta­ny ta­kie jak bez­sen­ność czy de­pre­sja, a tak­że oty­łość wią­żą się obec­nie z za­bu­rze­nia­mi ze­ga­ra bio­lo­gicz­ne­go, któ­ry moż­na wy­re­gu­lo­wać po­przez sys­te­ma­tycz­ny kon­takt ze świa­tłem dzien­nym, szcze­gól­nie z sa­me­go rana (...) Współ­cze­śnie sta­ra­my się uni­kać słoń­ca w cią­gu dnia, a wie­czo­rem wy­sta­wia­my się na dzia­ła­nie ża­ró­wek, ekra­nów kom­pu­te­rów i grzej­ni­ków i w ten spo­sób po­zby­wa­my się na­tu­ral­nych sy­gna­łów wska­zu­ją­cych porę snu (...) – kon­ty­nu­uje Ged­des, wie­lo­krot­nie na­gra­dza­na pi­sar­ka i dzien­ni­kar­ka po­pu­lar­no­nau­ko­wa ma­ga­zy­nu „New Scien­tist”. Póź­niej do­da­je, że przez mi­lio­ny lat nasz ga­tu­nek za­sy­piał, gdy na ze­wnątrz ro­bi­ło się ciem­no, a naj­ak­tyw­niej­sza część dnia przy­pa­da­ła na go­dzi­ny od wscho­du do za­cho­du. Gdy zmie­nia­my stre­fę cza­so­wą, do­świad­cza­my ca­łym sobą, co zna­czy za­bu­rze­nie tzw. ryt­mu do­bo­we­go. Choć jest ciem­no, nasz po­bu­dzo­ny or­ga­nizm jest w „try­bie czu­wa­nia”. Jak pod­kre­śla au­tor­ka do­sko­na­łe­go W po­go­ni za słoń­cem – sen to tyl­ko je­den z ele­men­tów tej noc­nej ukła­dan­ki. Nocą zmniej­sza się m.in. ak­tyw­ność na­szych ne­rek (dla­te­go rza­dziej cho­dzi­my do to­a­le­ty). Nasz układ od­por­no­ścio­wy ina­czej ra­dzi so­bie z in­fek­cja­mi. Rano ro­śnie ci­śnie­nie krwi i tem­pe­ra­tu­ra cia­ła. Za­czy­na­my być głod­ni. Cały nasz or­ga­nizm przy­spie­sza. Wrzu­ca „wyż­szy bieg”. Se­zo­no­we i dzien­ne cy­kle świa­tła rzu­tu­ją bez­po­śred­nio na wspo­mnia­ne ryt­my do­bo­we. Kie­ru­ją one na­szy­mi pro­ce­sa­mi me­ta­bo­licz­ny­mi, od­ru­cha­mi i za­cho­wa­nia­mi. Dzię­ki ryt­mom do­bo­wym więk­szość z nas wie­czo­rem au­to­ma­tycz­nie robi się sen­na, a rano na­bie­ra ocho­ty do ży­cia. To świa­tło sło­necz­ne syn­chro­ni­zu­je nasz we­wnętrz­ny ze­gar bio­lo­gicz­ny. Je­śli jed­nak jest nam go brak, gdy nie do­cie­ra do nas wy­star­cza­ją­ca ilość świa­tła dzien­ne­go lub gdy, co gor­sza, je­ste­śmy na­sta­wie­ni na zbyt dużą ilość sztucz­ne­go oświe­tle­nia nocą, nasz or­ga­nizm „wa­riu­je”. Wy­pa­da ze sta­nu na­tu­ral­nej rów­no­wa­gi. Prze­sta­je pra­co­wać tak, jak po­wi­nien. Je­ste­śmy na­ra­że­ni m.in. na wa­ha­nia na­stro­ju i bez­sen­ność. 

 


CIE­KA­WOST­KA

Pa­lisz wie­czo­ra­mi do póź­nych go­dzin noc­nych lamp­kę przy łóż­ku, za­sy­piasz przy świe­tle te­le­wi­zo­ra lub co gor­sza zo­sta­wiasz za­pa­lo­ne (na­wet nie­wiel­kie) świa­tło na noc? Na­wet mi­ni­mal­na ilość świa­tła w nocy opóź­nia nasz ze­gar we­wnętrz­ny i co gor­sza ob­ni­ża po­ziom me­la­to­ni­ny. Dla­te­go może ci się zde­cy­do­wa­nie póź­niej chcieć spać, ale rów­nież rano mo­żesz mieć pro­blem z prze­bu­dze­niem. Na do­da­tek, świa­tło w nocy do­słow­nie nas bu­dzi! Przy­spie­sza rów­nież nasz puls i de­li­kat­nie pod­no­si tem­pe­ra­tu­rę cia­ła, któ­re w nocy są naj­niż­sze. 



 

Na do­da­tek, je­śli nie spo­ży­wa­my re­gu­lar­nych po­sił­ków w cią­gu dnia, sta­je­my się głod­ni do­pie­ro wie­czo­rem. Naj­więk­szy po­si­łek zja­da­my czę­sto po 19.00, kie­dy nasz or­ga­nizm po­wi­nien się już wy­ci­szać. Nie jest przy­go­to­wa­ny do tego, aby od­po­wied­nio go stra­wić, a co za tym idzie wchło­nąć skład­ni­ki od­żyw­cze. Prze­je­dze­ni i cięż­cy kła­dzie­my się spać. Pro­ble­my tra­wien­ne, obok nie­do­świe­tlo­nych na­tu­ral­nym świa­tłem sło­necz­nym prze­strze­ni, ko­rzy­sta­nie ze sztucz­ne­go świa­tła jesz­cze dłu­go po za­pad­nię­ciu zmro­ku i sie­dze­nie przed ekra­na­mi kom­pu­te­rów/te­le­wi­zo­rów rów­nież emi­tu­ją­cy­mi świa­tło, po­tę­gu­ją bez­sen­ność. 

 

War­to pa­mię­tać, że świa­tło sło­necz­ne wy­wie­ra wpływ za­rów­no na na­sze zdro­wie fi­zycz­ne, jak i psy­chicz­ne. Jest nie­zbęd­nym czyn­ni­kiem ko­niecz­nym do pro­duk­cji wi­ta­mi­ny D.



CIE­KA­WOST­KA

(...) W 2017 roku Na­gro­dę No­bla w dzie­dzi­nie me­dy­cy­ny, w uzna­niu wkła­du do wie­dzy o ludz­kim zdro­wiu, otrzy­ma­li na­ukow­cy zaj­mu­ją­cy­mi się ryt­ma­mi do­bo­wy­mi. Rytm do­bo­wy wy­ka­zu­je eks­pre­sja pra­wie po­ło­wy na­szych ge­nów, wli­cza­jąc w to geny zwią­za­ne z naj­waż­niej­szy­mi cho­ro­ba­mi ludz­ko­ści – no­wo­two­ra­mi, cho­ro­bą Al­zhe­ime­ra, cu­krzy­cą typu 2, cho­ro­bą wień­co­wą, schi­zo­fre­nią, oty­ło­ścią. (...) – wy­ja­śnia Lin­da Ged­des. Krok po kro­ku tłu­ma­czy, że gdy za­bu­rza­my ten rytm – śpi­my, jemy lub pra­cu­je­my o nie­wła­ści­wej po­rze – pod­no­si­my ry­zy­ko za­cho­ro­wa­nia na wy­żej wy­mie­nio­ne cho­ro­by lub za­ostrze­nia ich ob­ja­wów. Za­bu­rze­nie ryt­mu do­bo­we­go może być więc jed­nym z naj­waż­niej­szych tzw. czyn­ni­ków uwal­nia­ją­cych geny.




ZE­GAR BIO­LO­GICZ­NY

Za­sta­nów­my się te­raz, czym jest tzw. ze­gar bio­lo­gicz­ny? Ja prak­tycz­nie co­dzien­nie (tak jak Ma­ciek) wsta­ję rano o po­dob­nej go­dzi­nie. W po­dob­nych po­rach dnia je­stem głod­na. Co­dzien­nie, jak w ze­gar­ku, oko­ło 22.00 kła­dę się spać. Moż­na po­wie­dzieć, że mój or­ga­nizm, tak jak or­ga­ni­zmy wie­lu zna­nych mi osób, dzia­ła w opar­ciu o nie­wi­docz­ny ze­gar bio­lo­gicz­ny. (...) Ze­gar o dłu­gim wa­ha­dle bę­dzie ty­kał wol­niej niż ten o krót­szym wa­ha­dle i w po­dob­ny spo­sób róż­ne tem­pa mają na­sze ze­ga­ry bio­lo­gicz­ne. (...) Rytm każ­de­go ze­ga­ra bio­lo­gicz­ne­go jest okre­śla­ny na sta­łe przez geny, ale wska­zy­wa­ny przez nie­go czas może zo­stać prze­su­nię­ty przez czyn­ni­ki ze­wnętrz­ne jak na przy­kład zmie­nio­na pora po­sił­ków czy tre­nin­gów lub przyj­mo­wa­nie nie­któ­rych le­ków oraz naj­praw­do­po­dob­niej przez zmia­ny w ak­tyw­no­ści flo­ry je­li­to­wej (...) – krok po kro­ku tłu­ma­czy au­tor­ka „W po­go­ni za słoń­cem”. Po chwi­li wy­ja­śnia, że zgod­nie mię­dzy in­ny­mi z me­dy­cy­ną chiń­ską, na­sze or­ga­ny i ko­mór­ki mają swo­je in­dy­wi­du­al­ne ze­ga­ry bio­lo­gicz­ne. Ina­czej rów­nież re­agu­ją na zmie­nia­ją­ce się czyn­ni­ki ze­wnętrz­ne. Jed­nak wszyst­kie są ste­ro­wa­ne przez pew­ną część mó­zgu, wiel­ko­ści zia­ren­ka ryżu. Jaką? To tzw. ją­dro nad­skrzy­żo­wa­nio­we, któ­re łą­czy się z szy­szyn­ką – or­ga­nem wy­dzie­la­nia we­wnętrz­ne­go, od­po­wie­dzial­nym m.in. za pro­duk­cję me­la­to­ni­ny (hor­mo­nu snu). Me­la­to­ni­na re­gu­lu­je nasz ze­gar bio­lo­gicz­ny i od­po­wia­da m.in. za spo­koj­ny sen. W fi­lo­zo­fii Wscho­du szy­szyn­ka jest z ko­lei po­wią­za­na z tzw. cza­krą trze­cie­go oka. 
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WAR­TO WIE­DZIEĆ

Czy wiesz, czym są tzw. ryt­my do­bo­we? Jak pod­kre­śla Ged­des. to we­wnętrz­ne ryt­my ge­ne­ro­wa­ne przez ze­ga­ry ko­mór­ko­we na­sze­go cia­ła. (...) Dzię­ki nim je­ste­śmy przy­go­to­wa­ni na cy­klicz­nie po­wta­rza­ją­ce się wy­da­rze­nia, wy­ni­ka­ją­ce z ru­chu ob­ro­to­we­go na­szej pla­ne­ty wo­kół wła­snej osi. Naj­bar­dziej oczy­wi­stym przy­kła­dem jest sen­ność, któ­ra ogar­nia nas wie­czo­rem, ale i zwięk­szo­na siła, szyb­sze re­ak­cje i lep­sza ko­or­dy­na­cja w trak­cie dnia, czy­li wte­dy, kie­dy mu­si­my wy­ko­ny­wać róż­ne za­da­nia. (...) Ryt­my do­bo­we kształ­tu­ją rów­nież nasz na­strój, czuj­ność, zdol­ność za­pa­mię­ty­wa­nia, a na­wet spraw­ność w roz­wią­zy­wa­niu za­dań ma­te­ma­tycz­nych (...) – krok po kro­ku opi­su­je au­tor­ka. Ryt­my do­bo­we po­zwa­la­ją na­szym or­ga­nom we­wnętrz­nym wy­ko­ny­wać przy­dzie­lo­ne im za­da­nia. Okre­śla­ją rów­nież naj­lep­szy dla nich mo­ment na od­po­czy­nek i re­ge­ne­ra­cję. To fa­scy­nu­ją­ce, że cał­kiem nie­daw­no na­ukow­cy od­kry­li układ, któ­ry pod­czas snu zaj­mu­je się usu­wa­niem tok­syn od­kła­da­ją­cych się w na­szym mó­zgu, któ­re są po­dej­rze­wa­ne o po­wo­do­wa­nie cho­ro­by Al­zhe­ime­ra. Jak się oka­zu­je sen jest rów­nież waż­ny dla na­szej pa­mię­ci. 
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