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przespanej nocy, nie czujemy sie wyspani.

Za pomocg specjalnie dobranych narzedzi mo-
zemy wesprzec jakos¢ swojego snu. Jeszcze
tylko czyste powietrze o odpowiedniej wilgot-
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Przepis na zdrowy sen gotowy.

6.1. Co sie dzieje w naszym ciele podczas snu?
Magdalena Bogusz

6.2. BIOhacking a sen Karo Domaranczyk



7. SEN GLEBOKI vs BEZSENNOSC

Osoby cierpigce na bezsenno$¢ skarzg sie na
trudnosci w zasypianiu, utrzymaniu ciggtosci
snu czy zbyt wczesne budzenie sie. Korzysta-
jac z aplikacji mobilnych, mozna tatwo przesle-
dzi¢ swoje nawyki, aktywnosc¢ i stopien rege-
neracji, tak aby zrozumiec, co zaktéca nasz
sen. Nie bojmy sie siegac¢ po madros¢ naszych
babek i szukajmy holistycznych rozwigzan,
ktore rozpatrujg zdrowie cztowieka przez
pryzmat ciata, umystu i ducha.
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Dzwiek budzika niekoniecznie musi wprawiac¢
system nerwowy w stan zagrozenia. Sprobuj
przebudzic¢ sie stopniowo i tagodnie, korzy-
stajgc z budzika swietlnego. Zaparz ulubiong
zielong herbate, zmiel swieze ziarna do kawy

i pozwol sobie przywitac dzien. Niech poranek
stanie sie ulubiong porg dnia, pozwalajgca na-
stroi¢ sie na nadchodzgce zadania i wyzwania.
8.1. Nasze poranne rytuaty Franciszka Poptawska

9. SEN DZIECI

Wyspany maluch to wyspani rodzice. Miekkie
$piwory, hamaki czy kosze Mojzesza utatwig
zasypianie nawet najbardziej wybrednym dzie-
ciom. Przewiewne i naturalne tkaniny otulg de-
likatng skére malucha, a elektroniczna niania
pozwoli rodzicom ztapa¢ wyczekany oddech.
9.1. Sen wczesniakéw Franciszka Poptawska
9.2. Sen w przedszkolu Adrianna
Piechocka-Gniady

10. SEN W SZPITALACH

Nawet w sterylnych i zimnych wnetrzach szpi-
tala warto zadbac o jakosc¢ snu, zaczynajgc od
dobrze zaprojektowanego t6zka, ktorego de-
sign wspomaga regeneracje pacjenta. Mobilne
kotdry i bluzy do drzemki utatwig relaks pra-
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cujagcym na nocnych zmianach pielegniarkom
i lekarzom. Dla dzieci dobrym rozwigzaniem
bedg poduszki z funkcjg kocyka, ktore otulg

i uspokojg w nowym otoczeniu. Jakosciowy
sen w odpowiednio oswietlonych i wyciszo-
nych pomieszczeniach przyspieszy proces
zdrowienia, dlatego warto zapewnic¢ sobie jak
najbardziej kojgce warunki.

10.1. Sen a zdrowie Marta Wysocka
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Warunki, w ktorych spimy, czesto odbiegaja od
ideatu. Sen w podrozy stanowi niemate wy-
zwanie, co dopiero sen polarnikéw przebywa-
jacych w stacjach badawczych, astronautéw
podczas misji kosmicznych czy osdb w kryzy-
sie bezdomnosci. Aby uniknac¢ rozregulowania
cyklu w warunkach ekstremalnych, z pomocg
przychodza minikabiny do snu, elektroniczne
okulary, opaski do spania czy poduszki podroz-
ne. Wszystko po to, aby nawet na kole podbie-
gunowym maoc spokojnie przespac catg noc.
11.1. Jet lag: czym jest i jak sobie z nim
poradzi¢? Jo Jurga

11.2. Altana dla oséb w kryzysie bezdomnosci
Ewa Juana Tworzewska-Dzik

11.3. Sen w kosmosie Jo Jurga

12. EPILOG

12.1. Trendy Katarzyna Andrzejczyk-Briks
12.2. Sen przysztosci: jak bedziemy spali
za 100 lat? Jo Jurga
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1.1

Opis
WYSTAWY
DOBRA/NOC

Kuratorzy: Joanna Jurga & Michat Piernikowski
asystentka: Julia Bujak

Sen jest drugg najwazniejszg czynnoscia
fizjologiczng cztowieka, zaraz po oddycha-
niu. Hindusi wierzg, ze przychodzimy na swiat
z okreslong pulg oddechow. W zaleznosci od
teqgo, jak bedziemy nimi zarzadzac, tak dtugie
bedzie nasze zycie. Zaraz po oddychaniu na li-
$cie waznosci znajduje sie sen. Jako noworod-
ki sSpimy praktycznie bez przerwy, a w naszym
mozgu nieustannie tworzg sie nowe potacze-
nia neuronowe. Zapamietywane sg megabajty
informacji, a co za tym idzie — z nocy na noc
rozwijamy sie, rosniemy i uczymy. Jako dorosli
przesypiamy 1/3 zycia, stad wiele startupow

i instytucji badawczych probuje stworzyc¢
rozwigzania przyspieszajgce proces regenera-
cji organizmu, tak abysmy spali jak najkroce;j.
Jednak zanim to nastapi, na naszg uwage
zastuguje higiena cyklu dobowego, ktora stuzy
jako podstawowe narzedzie do zachowania
zdrowia psychofizycznego. Nie ma strefy zycia,
na ktorg nie oddziatywatby sen. To w jego trak-
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cie regulujemy funkcje hormonalne, oczysz-
czamy organizm z toksyn, regenerujemy sie czy
wzmacniamy podstawowe funkcje poznawcze,
takie jak pamiec. Bez zdrowego snu nie potra-
fimy by¢ uwaznymi stuchaczami, kreatywnymi
pracownikami czy czutymi partnerami. Pomi-
mo to chetnie rezygnujemy ze snu — narzecz
nowego serialu na Netflixie, raportu dla szefa,
ksigzki czy gry ze znajomymi. Zapominamy

o tym, ze tak samo jak tadujemy nasze smart-
fony, tak musimy réwniez natadowac wtasne
baterie. A to odbywa sie w trakcie snu.

Wystawa DOBRA/NOC opowiada o tym, co
sktada sie na dobry sen. Porusza kwestie rytu-
atow, wyciszenia, potrzeby bliskosci, wtasci-
wego wyposazenia sypialni czy nowych wspie-
rajacych technologii, ktére poprawig jakos¢
naszego snu.

Zatozeniem wystawy jest przejscie przez caty
cykl, od powrotu do domu (zakonczenia pracy),
przez rytuat wieczorny, zasypianie, bliskosc

ze sobg lub z partnerem, az po sen gteboki,
przebudzenie i wejscie w nowy dzien. Wybra-
lismy produkty, ktore czesto symbolizujg caty
segment rynku, tak aby zwréci¢ uwage na
skale wyboru. Decyzje, co zostanie uznane za
stuszne lub potrzebne, a co jedynie za sztuczny
twor marketingowcdw, zostawiamy odbiorcy.
Naszym celem jest uwrazliwianie narole snu

i zaproszenie do zadbania o jego jakos¢ we
wtasnym zaciszu domowym.

W ramach wystawy mozna zobaczy¢ wybrane
projekty studentéw School of Form Uniwer-
sytetu SWPS zrealizowane w ramach zajec¢

z Projektowania Produktu, Materiatoznawstwa
i Design Research.
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Historia snu

Katarzyna Andrzejczyk-Briks'

Wspotczesna sypialnia,

ktoérq traktujemy jako intymng,
prywatng, niedostepnq intruzom
przestrzen, jest stosunkowo
poznym wynalazkiem, ktory
pojawit sie na przetomie
XVII-XVIIl wieku. Przez wiele
stuleci spanie nie byto bowiem
aktywnosciq samotng,

a odkrycie pojecia intymnosci

i prywatnosci wymaga+to czasu,
zmiany mentalnosci

i obyczajowosci.

Spanie i $nienie

Snienie byto przez wieki bardziej interesujace
dla ludzi niz spanie. Sny traktowano jak ,most
do transcendencji”, starozytni Egipcjanie
interpretowali je w swigtyniach Izydy. Grecy

i Rzymianie czcili bogéw zwigzanych ze snem,
takich jak Hypnos czy rzymski Somnus, a po-

niewaz uwazali za stan posredni miedzy zyciem
a $miercig, bratem blizniakiem Hypnosa uczy-
nili Tanatosa — boga smierci.

W okresie Oswiecenia ludzie zaczeli samodziel-
nie interpretowac sny, powstawaty senniki,
ktore byty rodzajem stownika symboli. Znaki,
jakie otrzymywano we snie, mogty ostrzegac
przed zagrozeniem i zapowiadac jakie$ wyda-
rzenia. Na poczatku XIX wieku naukowcy

Louis Ferdinand Alfred Maury i Marie-dean-
-Léon Lecoq, markiz d'Hervey de Saint-Denis
zapoczatkowali mode na zapisywanie snow

w osobistych dziennikach. Tu celem byto po-
znanie siebie i swojego wewnetrznego swiata,
ale dopiero Zygmunt Freud — autor Objasnie-
nia marzen sennych, uznat sny za symboliczne
przejawy sttumionych pragnien, lekow i zyczen
zepchnietych do naszej pod$swiadomosci.

Jego uczen — Carl Gustav Jung uwazat, ze sny
sg nie tylko przejawem nieswiadomosci indy-
widualnej, ale i zbiorowej, ktdra dzielg wszyscy
ludzie. W ten sposob sny zajety wazne, choc¢
dzi$ juz inaczej traktowane, miejsce w psycho-
terapii. Niezwykty projekt zwigzany z badaniem
snu i pandemig stworzyto w 2021 roku Museum
of London we wspotpracy zMuseum of Dreams
z Western University w Kanadzie. Projekt
Straznicy snu? nawigzuje tytutem do mysli
Freuda. Celem badaczy byto zebranie (nagry-
wanie) kolekcji” snow londynczykow z czasu
pandemii. Sny uznano za wazny materiat do
badania ludzi i spoteczenstwa, bo wtasnie
one — jak piszg autorzy pomystu — ,pokazuja
symboliczny proces, ktéry pomaga nam prze-
zwyciezy¢ zmagania, z ktorymi mierzymy sie
najawie”. W ten sposob sny staty sie nowym
rodzajem muzealnego eksponatu i beda orygi-
nalnym swiadectwem czasu pandemii.
Rowniez naukowcy starali sie zrozumiec sen

1. Katarzyna Andrzejczyk-Briks — historyczka sztuki, kuratorka, wyktadowczyni
historii sztuki i designu w School of Form, Uniwersytetu Humanistycznospo-
tecznego SWPS. Obserwuje i analizuje trendy i sygnaty zmian oraz uczy, jak
wykorzystac te wiedze w bardziej $swiadomym projektowaniu.

2. Museum of London (Wielka Brytania)i Department of Psychosocial Studies,
Birkbeck, University of London, poprzez projekt zbierania nagran sndw w kolek-
cje nazwang ,The Guardians of Sleep” bada, w jaki sposob pandemia Covid-19
wptyneta na senne zycie ludzi mieszkajacych w Wielkiej Brytanii. Projekt prowa-
dzony w 2021r. https://www.museumofdreams.org/guardians-of-sleep



i role snow. Ojcem badan nad snem byt dr
Nathaniel Kleitman, ktory w 1953 roku otwo-
rzyt pierwsze na swiecie laboratorium snu

na Uniwersytecie w Chicago i odkryt wraz ze
swoim doktorantem — Eugene’em Aserinskym
faze REM. Dzieki nim wiemy, ze seni snienie sg
cztowiekowi niezbedne, a uniemozliwianie snu
mozna uznac za rodzaj tortury.

Mo6zg potrzebuje tego czasu na reorganizacje
pamieci, regeneracje ciata, reset organizmu.
Jest to jest to jedna z najwazniejszych potrzeb
ludzkiego organizmu.

Przestrzen dla snu

Ta potrzeba spania w bezpiecznym miejscu
byta zapewne jednym z najwazniejszych po-
wodow powstania domu. Dom chroni nas
przed dziataniem przyrody, zagrozeniem ze
strony dzikich zwierzat i innych ludzi. To wta-
$nie dzieki tej przestrzeni mozemy spokojnie
zasnac. Schronienie dla $pigcych to wazna
funkcja domu, bo nie ma chyba momentu
bardziej dla nas niebezpiecznego od tego, gdy
jestesmy pogragzeni we $nie. Lezymy w pozycji
horyzontalnej, tracimy kontrole nad otaczaja-
cym nas swiatem i wtasnym ciatem. Stajemy
sie mniej czujni, wtasciwie bezbronni i zdani
na innych ludzi. Dlatego wszystko, co w tym
czasie pomaga nam odpoczgc¢ w cieple i chroni
przed zagrozeniem, jest tak wazne. Przestrzen,
przedmioty, akcesoria projektowane dla snu
wiele mdéwig o tym, jak zmieniato sie wiedza

o cztowieku, wierzenia, technologia i obycza-
jowosc.

Sypialnia

Wspotczesna sypialnia, ktorg traktujemy jako
intymna, prywatng, niedostepnag intruzom prze-
strzen, jest stosunkowo péznym wynalazkiem,
ktory pojawit sie na przetomie XVII-XVIII wieku.
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Przez wiele stuleci spanie nie byto bowiem ak-
tywnoscig samotna, a odkrycie pojecia intym-
nosci i prywatnosci wymagato czasu, zmiany
mentalnosci i obyczajowosci. W sredniowieczu
cate rodziny spaty w jednym pomieszczeniu,
blisko siebie, czesto razem ze stuzba czy
zwierzetami. Nie istniat wowczas jasny podziat
przestrzeni domu pod katem funkcji. Meble
byty drogie, nieliczne i musiaty by¢ mobilne.

¥ 6zko stanowito luksus, spano czesto na pod-
togach, na skrzyniach i spontanicznie zaaran-
zowanych bartogach. Spanie obok innych ludzi
dawato takze wiecej ciepta i bezpieczenstwa.
Architektura nowozytnych patacow czy fran-
cuskich hoteli, ktorej spetniaty gtownie funk-
cje reprezentacyjne, nie zapewniata mieszkan-
com poczucia prywatnosci.

Prawdziwym
przelomem stalo
sie wynalezienie

sprezynowego
materaca

w 1865 roku.

Nie pomagaty w tym przechodnie amfilady,
wielka skala pomieszczen i duza liczba stuzby.
k6zko z baldachimem, ktore krolowato w roz-
nych wersjach od sredniowiecza do XIX wieku,
byto rozwigzaniem, ktére w tej niesprzyjajacej
przestrzeni dawato ochrone przed spojrzenia-
mi, wiecej ciepta, intymnosc i poczucie bez-
pieczenstwa oraz akustyczng ochrone. Podob-
ne walory miaty t6zka w szafach (box bed) czy
w sciennych niszach, ktore mozemy spotkac
w holenderskich domach. Otoczeni trzema
scianami mieszkancy mogli odcigc¢ sie od
domownikow zastonieciem kotary. Wewnatrz
znajdowaty sie potki na Swiece czy ksigzki do
czytania lub wotywny obrazek. To byta prze-
strzen cichai prywatna. Jedno z takich t6zek
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widzimy na ptotnie Pietera de Hoocha Matka

z dzieckiem. Pieter, podobnie jak Vermeer van
Delft, zastynat jako niezrownany ilustrator
holenderskiej codziennosci. Wedtug Witolda
Rybczynskiego, autora ksigzki Dom. Krotka
historia idei, to wtasnie XVIl-wiecznym Holen-
drom zawdzieczamy odkrycie domowosci i ro-
dzinnosci®. Jednak to, co prywatne i publiczne,
nie zostato jeszcze od siebie oddzielone.

Sypialnia w XVIII wieku pozostawata popu-
larnym miejscem przyjmowania goscii pro-
wadzenia interesow. Poniewaz tézka wcigz
byty drogie, chetnie wystawiano je na widok
publiczny. Na obrazach i rycinach widzimy
wytworne towarzystwo muzykujace, pijace
wino, jedzgce positek obok baldachimowych
paradnych t6zek. Miaty one imponujace rzez-
bienia, kotary z drogich tkanin i pasmanterie
czy dekoracje z pior egzotycznych ptakdow.

Z tresci owczesnych zapisow testamentowych
wynika, ze toza sg dumag ich posiadaczy oraz
cennym dobytkiem przekazywanym z poko-
lenia na pokolenie. Zwyczaje zmieniaty sig,
ale spanie z zupetnie obcymi osobami jesz-
cze w XVIIl wieku pozostawato dopuszczang
praktyka. W pamietnikach Samuela Pepysa
pojawia sie opis dzielenia t6zka z innym zme-
czonym podroznikiem w jednej z przydroznych
gospod. Najbardziej znanym zabytkiem, ktory
potwierdza te zwyczaje, jest ogromne toze,
ktore mozemy dzis podziwia¢ w Victoria &Al-
bert Muzeum. To The Great Bed of Wae (1590)
— wielkie, mieszczace kilka oséb tézko , wy-
konane jako atrakcja turystyczna dla zajazdu
w Ware, Hertfordshire®.

Przewrot we wnetrzach w strone intymnosci
i komfortu zawdzieczamy mistrzom XVIII-
-wiecznego rokoka pracujgcym na zlecenie
metresy krolewskiej Madame Pompadour. To

3. Rybczynski Witold, Dom, Krétka historia idei, rozdziat: Intymnos¢ i prywatnosc,
wyd. Marabut, Warszawa, Gdansk 1996.

4. Bryson Bill, W domu. Krétka historia rzeczy codziennego uzytku, rozdziat XV:
Sypialnia, Zysk i S-ka, Poznan 2013.

w tym czasie rozmiary pomieszczen zmniej-
szajg sie, sypialnia staje sie miejscem pry-
watnym i przytulnym, a tapicerowane meble
0 optywowych liniach dajg mieszkancom wie-
cej swobody i wygody. W XIX wieku koncepcja
sypialni jako prywatnej przestrzeni do spania
mocno zakorzenia sie we wszystkich klasach
spotecznych. Osobno spali panstwo i stuzba,
a takze rodzice i dzieci. Wigzato sie to zaréw-
no z nowym podejsciem do zdrowia, jak i ze
wzgledami rygorystycznej moralnosci wynika-
jacej z chrzescijanskiej etyki.

Nowe udogodnienia w mieszkaniach, takie jak:
ogrzewanie, kanalizacja, biezgca woda, swiatto
gazowe czy elektrycznosc, zapewniaty coraz
wiekszy domowy komfort. Prawdziwym prze-
tomem stato sie wynalezienie sprezynowego
materaca w 1865 roku. £6zka upraszczaty swo-
je formy, byty wykonywane z nowoczesnych
materiatow, jak np. tatwo zmywalny metal.
Nastgpito tez pozegnanie z baldachimami pod
koniec XIX wieku, kiedy zauwazono, ze sg one
siedliskiem kurzu i roztoczy.

Razem czy osobno?
£6zko — zdrowie,
higiena i seks

Pojecia zdrowia i higieny stawaty sie coraz
wazniejsze, choc¢ niektore zwyczaje naszych
przodkow — dla nas zadziwiajgce — wynikaty
ze stanu dwczesnej wiedzy medycznej. £6zka
z przesztosci dzis wydajg sie nam wyjatkowo
krotkie, co czesto ttumaczone jest zwyczajem
spania w pozycji pétsiedzgcej. Ten zwyczaj
wigzat sie prawdopodobnie z wiarg éwczes-
nych, ze ,zte powietrze” jest ciezsze niz
Swieze powietrze, wiec ustawienie sie z pod-
niesiong gtowg zapewnia zdrowie i utatwia
trawienie. Jak pisze Bill Bryson w ksigzce

W domu. Krotka historia rzeczy codziennego
uzytku, jeszcze w XIX wieku obawiano sie,



ze cztowiek w czasie snu ,staje sie zrédtem
parujgcych toksyn™.

0d XIX wieku lekarze zalecali juz spanie z wy-
prostowanym kregostupem, cho¢ wcigz spie-
rali sie ze sobg, czy zdrowiej jest spac¢ razem
czy osobno? Hilary Hinds w ksigzce A Cultural
History of Twin Beds Hinds opisuje, jak lekarze
ostrzegali przed straszliwymi konsekwencjami
dzielenia t6zek. W 1861 roku lekarz, minister

i dziatacz na rzecz zdrowia Williama Whitty
Hall w ksigzce Sleep: Or the Hygiene of the Night
pisat, ze kazdy domownik: ,powinien miec
pojedyncze t6zko w duzym, czystym i jasnym
pokoju, aby przezy¢ wszystkie godziny snu,

a ci, ktorym sie to nie udaje, w koncu ulegng
pogorszeniu w zdrowiu i sile konczyn i mézgu,
i umrg, zanim ich dni zostaty policzone™.

Sypialnia byta miejscem narodzin, $mierci

i prokreacji, ale w XIX wieku ten aspekt zycia
matzenskiego sprowadzono do obowigzku,
anie przyjemnosci. Wspolne toze sprzyja-

to czestym kontaktom matzonkow, a brak
antykoncepcji sprawiat, ze wiekszosc zycia
pani domu zajmowato rodzenie i wychowanie
dzieci. Blizniacze t6zka (twin bed) pojawity sie
w matzenskiej sypialni w XIX wieku.

Byty nie tylko nowym konceptem meblarskim,
ale jednym z pierwszych znakow kobiecej
emancypacji. 0sobne t6zko to co prawda
jeszcze nie ,wtasny pokoj” ze stynnego eseju
Wirginii Woolf, ale juz wyrazny znak odrebno-
$ci. Zona nie musi by¢ stale dostepna seksual-
nie dla swojego meza i ma swojg wtasng prze-
strzen wypoczynku. W latach dwudziestych XX
wieku osobne t6zka matzonkow postrzegano
jako modny, nowoczesny wybor. ,0ddzielne
t6zka dla kazdego $pigcego sg tak samo po-
trzebne, jak oddzielne naczynia dla kazdego
jedzacego.(...) Promujg komfort, czystosc¢ i na-

5. Tamze, s. 349.

8. Hinds Hilary, A Cultural History of Twin Beds, rozdziat: Double or Twin?, wyd.
Routledge, 2019.

DOBRA/NOC

turalng delikatnos$¢, ktora istnieje wsrod ludzi”
— napisat dr Edwin Bowers w swojej ksigzce

z 1919 roku Sleeping for Health’. Po drugiej woj-
nie Swiatowej obawiano sig, ze podwdjne t6zko
jest zagrozeniem dla matzenstwa, byt to czas
powrotu do tradycyjnych rél kobiety i mezczyzny.

Jest paradoksem, ze rewolucja obyczajowa lat
60.i170. XX wieku uznata takie t6zka za staro-
modne, pruderyjne i niezdrowe. £ 6zko miato
teraz stuzyc nie tylko do spania, mogto by¢
centrum zycia erotycznego, miejscem spotkan
lub narzedziem protestu, jak t6zko w pokoju
numer 902 w hotelu Hilton International w Am-
sterdamie, w ktérym Yoko Ono i John Lennon
spedzali swoj miesigc miodowy w towarzy-
stwie mediow. Ich Bed-In for Peace, trwajacy
od 25 do 31 marca 1969 roku, byt performan-
cem, protestem i manifestacjg nowego stylu
zyciaw jednym.

Cykl snu, czy zawsze
spaliSmy tak samo?

lle i jak powinnismy spac? Oto pytanie, ktére
zawsze zadawali sobie ludzie nauki i zwykli
Smiertelnicy. Zdaniem badaczy historii snu
nasz sposob spania zmieniat sie poprzez stu-
lecia. Historyk Roger Ekirch w swojej ksigzce
At Day’s Close: Night in Times Past(2005) cytu-
je ponad 500 fragmentow dawnych pamietni-
kow, akt sgdowych, ksigzek medycznych i dziet
literatury, od Odysei do antropologicznego
opisu wspotczesnych plemion w Nigerii, w kto-
rych wyraznie widac, ze dawniej sen w nocy byt
podzielony na dwa etapy - pierwszy sen i drugi
sen. W czasach, gdy nie istniata mozliwosc¢
intensywnego oswietlania domu czy miasta

w nocy, ludzie szli spac¢ krotko po zmierzchu,
budzili sie w nocy na godzine lub dwie i ponow-
nie zasypiali ,drugim snem”88. Co robili wybu-

7. Hinds Hilary, op.cit., rozdziat: Vital forces.
8. Ekirch Roger, At Day’s Close: Night in Times Past, W.W. Norton Company, 2006.
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dzeni w nocy? Nie wpadali w panike z powodu
bezsennosci, wiedza o pierwszym i drugim
$nie byta powszechna. Dlatego wykorzystywali
ten czas zaleznie od potrzeb. ,Byt to wyso-

ko ceniony w sredniowiecznej Europie czas
spokojnego relaksu, kiedy mysli i wyobrazenia
mieszaty sie ze snami” — pisze Kat Duff w pra-
cy The Secret Life of Sleep®. Jesli nie oddawali
sie rozwazaniom lub modlitwie (podreczniki
modlitewne z konca XV wieku oferowaty spe-
cjalne modlitwy na godziny pomiedzy snem), to
wstawali do toalety, palili tyton, bywato, ze wy-
bierali sie w odwiedziny do sgsiadow. Ten czas
byt takze polecany przez lekarzy jako idealny
moment na seks i ptodzenie zdrowych dzieci.

Taki spos6b spania zaczat jednak zanika¢ pod
koniec XVII wieku, a w XIX wieku juz nie pozo-
stat po nim slad, cho¢ zdaniem badaczy byt to
nasz naturalny, zwigzany z fizjologig cykl snu,
a jego zaktocenie zaowocowato zaburzeniami
snu, z ktorymi dzis sie zmagamy. Opisy pro-
blemoéw z bezsennoscig pojawiaja sie po raz
pierwszy w literaturze pod koniec XIX wieku,

a pierwsza tabletka nasenna o nazwie Barbital
zostata wprowadzona w 1903 roku i szybko
stata sie wielkim hitem. Obecnie spozycie
tabletek nasennych w krajach uprzemystowio-
nych jest bardzo wysokie, a epidemia bezsen-
nosci pozostaje jednym z powodow rozwoju
ekonomii snu.

Sen i rewolucja przemystowa

Nowy cykl snu wigzat sie ze zmianami, jakie
zachodzity w Europie. Noc, ktora dotychczas
byta czasem przestepcow, prostytutek, du-
chéw i zjaw, stawata sie modna. Pierwsze
miasta wprowadzity oswietlenie na ulicach

w 1667 roku. Paryz oswietlit swoje ulice za po-
moca swiec woskowych w szklanych lampach,
po nim zrobito to Lille, a p6zniej Amsterdam,

9. Duff Kat, The Secret Life of Sleep, Atria Books/Beyond Words, 2014.



gdzie zastosowano wydajniejszg lampe olejo-
wa. Nastepnym przetomem byto pojawienie
sie Swiatta elektrycznego w domach i na uli-
cach. Dzieki elektrycznosci mogliSmy oderwac
sie od rytmu dnia i nocy (jasnosci i ciemnosci),
co — jak dzis wiemy — jest szkodliwe dla na-
szego rytmu dobowego. Dzieki elektrycznosci
zaczelismy takze pracowac szybciej i coraz
dtuzej. Tempo pracy maszyn stato sie punktem
odniesienia dla pracy cztowieka, a maszyny nie
potrzebujg snu. W przedzalniach Richarda Ark-
wrighta w XVIl wieku zmiana trwata 16 godzin
dziennie. W XIX wieku dla wielu robotnikow
nawet 6 godzin snu pozostawato tylko marze-
niem. Gdy stwierdzilismy, ze ,czas to pienigdz’,
spanie zaczeto by¢ widziane jako niepotrzebna
strata czasu. Poniewaz nie byto takze tak wielu
dni wolnych i swiat, walka o odpoczynek i czas
na seniregeneracje napedzata wczesny ruch
robotniczy™.

W 1817 roku walijski socjalistyczny reformator
zwigzkowy Robert Owen prowadzit kampanie
na rzecz 8-godzinnego dnia pracy pod hastem
,0siem godzin pracy, osiem godzin wypoczyn-
ku, osiem godzin snu”. O koniecznosci snu
.potrzebnego do przywrocenia, naprawy, od-
Swiezenia sit cielesnych do tylu godzin letargu,
ile niezbedne jest na odrodzenie sie catkowicie
wyczerpanego organizmu” — pisat w Kapitale
Karol Marks". 0$miogodzinny dzien pracy stat
sie faktem w 1926 roku, gdy Ford — jako pierw-
sza duza amerykanska firma — wprowadzit
40-godzinny tydzien pracy. Warto pamietac, ze
to ograniczenie czasu pracy wigzato sie takze
z kryzysem ekonomicznym. To, co dzis uznaje-
my za norme, moze zmienic sie w przysztosci.
W pandemii powrdcity dyskusje nad 4-godzin-
nym dniem pracy i dochodem podstawowym, co
zmusza nas do przyjrzenia sie na nowo naszym
przekonaniom na temat pracy i odpoczynku.

10. O powigzaniu ruchéw robotniczych i walki o odpoczynek pisze antropolog
James Suzman w ksigzce: Praca. Historia tego, jak spedzamy swéj czas, rozdziat:
Najlepsze talenty, Wydawnictwo Zysk i S-ka, 2021.

11. Marks Karol, Kapitat, ttum. Mikotaj Ratajczak, Wyd. PWN, Warszawa 2013.
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Osobny pokoj
przeznaczony
do spania
— zdobycz epo-
ki nowozytnosci
1rzecz dla nas
tak oczywista —
moze zniknag.

0d modernistycznej sypialni
do mikromieszkania
XXl wieku

Ruch Bauhausu i idee modernizmu byty od-
powiedzig na epidemie poznej epoki wik-
torianskiej i prébg rozwigzania problemow
nowoczesnych zattoczonych, brudnych miast.
.Przestrzen, swiatto, porzadek. Ludzie potrze-
bujg tych rzeczy tak samo jak chleba i miejsca
do spania”? - pisat ojciec modernizmu, Le
Corbusier. Zrédtem inspiracji dla wymyslone-
go przez niego modelu otwartej przestrzeni
mieszkalnej staty sie dwa obiekty jego fascy-
nacji - architektura klasztoru, w ktérym cele
dla mnichow sg miejscem pracy, a dziedzi-
niec, kapitularz i refektarz stanowig miejsca
spotkan oraz przestrzen srodkow lokomocji
(statkow, samolotow, pociggow). Projektowane
przez Corbusiera sypialnie byty ascetyczne
niczym mnisie cele — proste t6zko, matailos¢
tkanin i przedmiotdéw, purystyczna przestrzen
wokot. Czy miejsca te zachecaty do odpoczyn-
ku? Zdaniem wielu krytykow modernizmu bra-
kowato w nich przytulnosci i domowego cie-

12. Sparke Penny, Design. Historia wzornictwa, ttum. E. Gorzadek, Arkady, War-
szawa 2012, s. 91.
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pta. Spektakularne dzieta ojcow modernizmu,
takie jak Villa Savoy Le Corbusiera czy Willa
Tugendhatow w Brnie Miesa van der Rohe, byty
projektami dla bogatych i Swiadomych osob.
Te ikony architektury sg wazne, ale duzo waz-
niejszg zdobycza okazato sie projektowanie
matych, tanich i funkcjonalnych mieszkan dla
robotnikow, ktore pokazywaty, ze prawo do
wtasnego, zdrowego domu jest po prostu pra-
wem kazdego cztowieka.

Uktad mieszkan z wystaw Deutscher Werkbund
czy bauhausowski tani dom Haus am Horn
zostaty ergonomicznie przemyslane, by pomiescic
wszystkie funkcje: spania, gotowania, odpoczynku
na matej przestrzeni(czesto do 30 m2). Wage tych
projektow uswiadomimy sobie, gdy obejrzymy
zdjecia pokazujace zattoczone, brudne i ciem-
ne wnetrza czynszowych kamienic Paryza,
Berlina czy Warszawy z lat 20. i 30. XX wieku.

Mikromieszkania
i t6zko ery cyfrowej

Urbanizacja i zwiekszajaca sie liczba ludzi
powodujg rosngce ceny domow i mieszkan

na catym swiecie. Przy braku odpowiedniej
ilosci przestrzeni mieszkalnej mikromiesz-
kania mogg stac sie rozwigzaniem problemu.
W tych przestrzeniach najwazniejsza bedzie
wielofunkcyjnos¢. Osobny pokdj przeznaczo-
ny do spania — zdobycz epoki nowozytnosci

i rzecz dla nas tak oczywista — moze zniknac.

¥ 6zko moze zmieni¢ swoje funkcje i dostoso-
wywac sie do rytmu dnia — sktadane, chowane,
transformowane w siedzisko czy biurko. Moze
tez stac sie centrum domu: miejscem pracy,
rozrywki, odpoczynku i spotkan. Przyktadem
rozwigzania problemu matej powierzchni jest
Ori, zautomatyzowana jednostka mieszkalna
stworzona przez MIT Media Lab i projektanta
Yvesa Béhara. Umozliwia przesuwanie sciany
lub ukrywanie t6zka za nacisnieciem przycisku,
dzieki czemu przestrzeh moze dostosowac do

rytmu dnia i potrzeb. Mozesz wezwac swoje
tozko lub szafe za pomocg aplikacji mobilnej,
wywotac biurko za pomoca polecen gtosowych
lub wszystko schowac za nacisnieciem przy-
cisku. To wnetrze dopasowuje sie do Ciebie,
anie Ty do wnetrza.

By¢ moze najwiekszym wyzwaniem w takiej
przestrzeni bedzie potgczenie multifunkcjo-
nalnosci oraz poczucia prywatnosci, intymno-
$cii bezpieczenstwa, ktorych potrzebujemy,
by dobrze spa¢. Wyzwaniem jest takze to, ze
pandemia spowodowata, ze przeniesliSmy
prace do domu, czesto wtasnie do sypialni

i do samego t0zka. Granice tego, co prywatne,
publiczne, zwigzane z aktywnoscig i odpo-
czynkiem, niebezpiecznie sie zacieraja. Hi-
storyk architektury, Beatriz Colomina uwaza,
ze musimy na nowo zinterpretowac role t6zka
w architekturze ery cyfrowej. Potgczenie tech-
nologii smartfondw, elastycznego i swobodne-
go charakteru pracy, ekonomii wspotdzielenia
i rozwoju co-livingu wymaga zastanowienia
sie, czym jest wtasciwie t6zko w XXI wieku®.
By¢ moze czas koronasomii to wtasnie dobry
moment na tworzenie tej wizji.

13. Dezeen, India Block: We should think very seriously about what a bed is today,
Beatriz Colomina, October 2018

Temat pojawia sie takze w katalogu wystawy: WORK, BODY, LEISURE, Dutch
Pavilion, Biennale Architettura 2018, https://work-body-leisure.hetnieuweinsti-
tuut.nl/247-bed
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Wywiad
z Jo Jurga

publikacja 13124 maja 2022 .
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wywiad-z-joanna-jurga-2

~Nie ma innej czynnosci
fizjologicznej, ktora tak bardzo
wptywataby na wszystkie
aspekty naszego zycia jak sen”.
Jo Jurgd'

1. Karolina Brukarczyk-Roguszka: Skad u Pani
zainteresowanie tematyka snu?

Joanna Jurga: Sen jest najwazniejszg czyn-
noscig fizjologiczng, zaraz po oddychaniu. Gdy
sie rodzimy, musimy ztapac¢ oddech. Wed+tug
ajurwedy kazdy z nas ma okreslong liczbe
oddechdw na zycie i to, jak szybko bedziemy
je wykorzystywac, wptynie finalnie na jego
dtugosc. Ale na dtugosc¢ i jakos¢ naszego zycia
wptywa tez niepodwazalnie druga najwaz-
niejsza zyciowa funkcja, czyli sen. Ogranicza-
nie czy wrecz pozbawianie (deprywacja) snu
byto najtansza i najszerzej stosowang torturg
w roznych konfliktach zbrojnych. Sen takze
sprawia nam najwiekszg przyjemnosc. Jedno-
czesnie jest to czynnos$¢, z ktdrej najchetniej
rezygnujemy w imie innych zadan do wykona-

1. Wigcej o $nie mozna postucha¢ w podcascie #BEZPIECZNIK i innych
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nia. Wiemy, ze sen jest wazny (pamietamy, jak
nasi rodzice czy dziadkowie powtarzali nam,
ze trzeba sie wyspac przed egzaminami), ale
w dorostym zyciu beztrosko to bagatelizujemy,
co okazuje sie bardzo niekorzystne dla nasze-
go organizmu i dla jakosci naszej pracy.

Pierwszy raz tematowi snu przyjrzatam sie
blizej w 2018 roku w trakcie pracy nad dokto-
ratem. CzesS¢ badan przeprowadzitam w Mo-
bilnej Stacji Badawczej LunAres, ktora stuzy
do symulowania misji kosmicznych na terenie
Marsa czy Ksiezyca. W trakcie mojej pierwszej
misji jeden z analogowych astronautow miat
problemy ze snem. Obserwacja jego zacho-
wania w tak krytycznym otoczeniu, przeglad
badan mdéwigcych o tym, ze w drugiej dobie
bez snu zachowujemy sie tak, jakbySmy mieli
1,5 promila alkoholu we krwi — co stanowi za-
grozenia dla nas samych, jak i dla otoczenia —
sprawity, ze postanowitam szerzej zbadac ten
temat. Zaczetam wiec sprawdzac, co wptywa
na jakosc snu i czy jako projektantka moge ja
poprawic. Nastepnie, w ramach dalszych prac,
przeprowadzitam audyt habitatu, ktory stuzy+t
poprawie jakosci funkcjonowania w izolacji. Po
tym doswiadczeniu zgtosit sie do mnie Instytut
Kontekstow Pracy i zaproponowat wspoétprace
nad raportem poswieconym roli snu w biznesie
pt. Radykalny sen. Lepsze zycie, lepszy biznes.
Przygotowujac raport, znalezlismy dane, ktore
wskazujg, ze firmy z grupy panstw G8 traca
rocznie 680 mld dolarow na powiktaniach
zwigzanych z brakiem snu pracownikow, takich
jak chocby zwolnienia lekarskie wynikajace

z obnizonej odpornosci czy koszty bteddw
wynikajacych z niemoznosci koncentracji,
skupieniu sie na wykonywanej pracy. Im wiecej
wiedziatam, tym bardziej bytam przerazona
faktem, jak bardzo bagatelizujemy kwestie
snu, ktéry stanowi podstawowy element na-
szego funkcjonowania. Uderzyt mnie rowniez
fakt, ze nie mamy problemu z wydawaniem
pieniedzy na diety pudetkowe, prywatnych
trenerow, designerskie t6zka, a nie korzystamy
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z tego, co tak naprawde mamy za darmo, czyli
wtasnie ze snu.

2. KBR: Jak uswiadomi¢ ludziom, ze sen jest
wazny i jakie sg korzysci z wysypiania sie?

JJ: Absolutnie kluczowa jest w tym temacie
edukacja. Powinnismy uczy¢ sie od najmtod-
szych lat tego, jak dziata nasz organizm. Za-
czynajac od nauki o oddechu, poprzez zajecia
z uwaznosci i komunikacji, wptywu jedzenia
na samopoczucie, po praktyczng wiedze o roli
snu.

Dorostym, ktorzy podwazajg sensownosc
spania minimum 7,5 godziny, proponowatabym
eksperyment, w ktorym nie pozwolitabym im
zasnac przez 2 doby. Jestem gteboko przeko-
nana, ze przy pierwszym kryzysie, potknieciu

o wtasne nogi, zbiciu wszystkich szklanek

w domu czy uderzeniu w stupek przy wyjezdzie
w parkingu, szybko by do nich dotarto, ze sen
jest jednak wazny.

Zwrdbce uwage na to, ze wiekszosc¢ z nas funk-
cjonuje w trybie ,przewlekle roztadowujacej
sie baterii”, czyli w stanie, gdzie nasze zyciowe
akumulatory natadowane sg na 10-15%, a or-
ganizm ma ,prad” tylko do wykonywania pod-
stawowych czynnosci. JesteSmy w wiekszosci
przebodzcowani, mamy nadmiar obowigzkéw

i otacza nas zbyt duzo informacji, ktérych nie
jestesmy w stanie przetworzyc¢. Ale mimo

to uwazamy, ze 4 godziny snu na dobe nam
wystarczg, a w konsekwencji cierpimy na
bardzo wiele chorob i zaburzen spowodowa-
nych brakiem snu, jak np. bezptodnos¢, o czym
sie specjalnie nie mowi. Dlatego edukacja od
najmtodszych lat jest taka istotna.

W konsekwencji mieliby$my wyspane spote-
czenstwo, a wiec ludzie byliby dla siebie milsi,
mniej nerwowi, rozumieliby, co czytajgico sie
do nich mowi, podejmowaliby racjonalne, lo-
giczne decyzje, a praca zajmowataby im praw-

dopodobnie 6 godzin zamiast 10, poniewaz
wiele rzeczy robiliby sprawniej. Nasza dieta
stataby sie zdrowsza, poniewaz nie musieliby-
$my faszerowac naszego mozgu cukrem, zeby
moc funkcjonowac. Korzysci z wysypiania sie
jest bardzo duzo, jednak brakuje dyskusji spo-
tecznej na ten temat.

3. KBR: Z badan wynika, ze ponad 70% ludzi
jest sSwiadomych tego, ze sen ma bezposred-
ni wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie.
Dlaczego zatem — skoro sen jest tak wazny

— tak rzadko traktujemy go priorytetowo?

JJ: Mysle, ze to jest kwestia tego, ze jest
darmowy. Gdybysmy musieli za niego ptacic
albo gdyby lekarz musiat nam wypisac re-
cepte nasen, to przywigzywalismy do niego
wiekszg wage — bytby cenny. Poniewaz jednak
mamy go za darmo i tylko od naszej rutyny
oraz swiadomosci zalezy, jak z niego skorzy-
stamy, to bardzo czesto go bagatelizujemy.

W naszej kulturze panuje upowszechniony kult
krotkiego spania — moi studenci nazywaja to
,romantyzowaniem zarwanych nocy”. Ci, ktérzy
zarywajg noce, traktowani sg jak bohaterowie,
anie jak szalency. W spoteczenstwie kroluje
przekonanie, ze ludzie, ktérzy dtugo $pia, sg po
prostu leniwi, cho¢ mediana dla dorostych to
7,5—9 godzin snu na dobe. Do tego amerykan-
skirynek coachingu i psychologii przekonat
nas, ze prezesi $piag 4 godziny i wstajg 0 5.00
rano, co jest oczywiscie fundamentalng bzdu-
rag, ale okazato sie chwytliwe.

Wszystko zaczeto sie od wynalezienia zarow-
Ki i oswietlenia fabryk, co umozliwito pra-

ce zmianowg czy spedzanie nocy na nauce

i czytaniu. Elektryfikacja wsi w Polsce w latach
50. przyczynita sie do wiekszego dostepu do
nauki, a w konsekwencji — do likwidacji anal-
fabetyzmu i podniesienia jakosci zycia. | to
niepodwazalnie sg wielkie korzysci. Jednak
obecnie szala przechyla sie w drugg strone

— po catym dniu przed ekranem komputera,



gdy juz praktycznie ,Swiecimy” na niebiesko,
wieczorem odpalamy Netflix, a w miedzycza-
sie przypominamy sobie, ze jeszcze przeciez
byt mail od szefa, na ktéry trzeba odpowie-
dziec¢ ido 3.00 rano klikamy, zeby nastepnie
wstac o 7.00 i zaczg¢ nowy dzien. Wiec, aby sie
.obudzi¢”, przepajamy sie kawag, a potem, aby
zasnac, faszerujemy sie melatoning i tworzymy
btedne koto, ktore rozregulowuje nasz system
nerwowy i wspotczulny. Finalnie konczymy na
wizycie u jakiegos specjalisty z zatamaniem
nerwowym lub zawatem.

4. KBR: Uwaza sig, ze aby sie wysypia¢, po-
winnismy spac¢ od 7 do 9 godzin na dobe. Skad
mamy wiedzieg¢, ile konkretnie snu potrzebu-
je nasz organizm, by sprawnie i efektywnie
funkcjonowat w ciggu dnia?

JJ: Ten przedziat miedzy 7 a 9 godzin to $red-
nia dla dorostego cztowieka. Badania wska-
Zujg, ze zapotrzebowanie na regeneracje jest
uwarunkowane genetycznie. W trakcie nocy
przerabiamy kilka cykli snu, ktére maja kon-
kretne fazy - faze snu gtebokiego nREM i faze
snu ptytkiego REM. W pierwszej sie regeneru-
jemy, aw drugiej mamy sny i kodujemy infor-
macje z dnia minionego. Liczba cykli snu dla
kazdego z nas jest okreslona — na 0gét jest ich
minimum 4. W kazdym cyklu faza REM trwa
kilkanascie minut, a nREM — kilkadziesiat.

W zaleznosci od tego, jak dtugie sa te fazy, tyle
snu bedziemy potrzebowac. Istnieje bardzo
proste ¢wiczenie, ktére mozna wykonac, aby
dowiedziec sig, jakie jest nasze zapotrzebo-
wanie na sen. Przyktadowo, zaktadajac, ze
nasze oczekiwanie na zapotrzebowanie na sen
to 7,5 godziny i musimy wstawac o 7.00 rano,
to codziennie (réwniez w weekendy) przez 2
tygodnie idziemy do t6zka koto 23.00, zasypia-
my koto 23:30. Jezeli po 2 tygodniach zacznie-
my sie budzi¢ na 3-5 minut przed budzikiem
nastawionym na 7.00, to znaczy, ze faktycznie
nasze zapotrzebowanie na sen wynosi 7,5 go-
dziny. Pamietajmy jednak o tym, ze nie moz-
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na sie wyspac na zapas i nie mozna réowniez
odespac. Nasz organizm jest jak dobrze naoli-
wiona maszyna wowczas, gdy rzeczy dziejg sie
w tym samym czasie. A wiec najbardziej lubi
chodzic¢ spac i wstawac o regularnych porach.
Jezeli po 2 tygodniach okaze sie jednak, ze na-
dal to budzik nas wybudza, a my po 7,5 godzinie
snu jestesmy nieprzytomni, to dodajemy sobie
pot godziny snu. Idziemy do t6zka wczesniej

i obserwujemy przez kolejne 2 tygodnie, czy
zaczynamy sie budzi¢ przed alarmem. Takie
przedtuzanie czasu snu co 2 tygodnie trwa az
do momentu, gdy znajdziemy optymalng ilosc
czasu snu dla siebie, czyli zaczniemy budzi¢
sie na kilka minut przed budzikiem. Proponuje
z tej grupy wykluczyc¢ ludzi ponizej 25. roku
zycia, poniewaz majg oni jeszcze bardzo duzy
zapas energetyczny i sg w stanie amortyzowac
brak snu. Po 30-tce przychodzi nam to jednak
coraz gorzej. A czym jestesmy starsi, tym jesz-
cze trudniej.

Mysle, ze warto znac¢ swoje zapotrzebowa-
nie na sen i zaakceptowac fakt, ze nie ma nic
ztego w spaniu 9 godzin. Jesli bowiem nasz
organizm zostat tak wtasnie zaprogramowa-
ny, to powinnismy zy¢ z szacunkiem przede
wszystkim dla siebie, a nie z szacunkiem do
kapitalistycznych wymogow tego $wiata.

5. KBR: Czy mozemy ,przyzwyczai¢"” nasz
organizm do krétszego snu (bo przeciez tyle
mamy do zrobienia w ciggu dnia)?

JJ: Szczerze mowigc, ja w to nie wierze.
Oczywiscie, pojawiajg sie od czasu do cza-
su takie koncepcje. Przyktadowo, Elon Musk
regularnie zapowiada, ze stworzy indukcyjna
tadowarke dla ludzi, ktora skréci nasz sen
do 3 godzin na dobe. Nie ma jednak zadnych
badan naukowych, ktore méwityby o tym, ze
mozemy spac¢ 3 czy 4 godziny na dobe, bez
zadnych wspomagaczy, pozostajgc w petni
zdrowia. Gdy spojrzymy na wszystkie zyjgce
zwierzeta, to zauwazymy, ze one majg bardzo
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okreslone chronotypy - sg zwierzeta nocne

i zwierzeta dzienne. | one majg tez bardzo
okreslony wymiar potrzebnego im snu. My tez
jestesmy zwierzetami, a nie robotami i potrze-
bujemy tyle snu, ile biologia ewolucyjnie sobie
wymyslita. Majstrowanie wokot tego tematu
jest bardzo niebezpiecznie, poniewaz moze
skonczyc¢ sie rozregulowaniem gospodarki
hormonalnej zdecydowanie szybciej, niz nam
sie wydaje.

Mysle, ze warto
znac swoje
zapotrzebowanie
na sen 1 zaakcep-
towac fakt,

Ze nie ma nic
zlego w spaniu
9 godzin.

6. KBR: Wspomniata Pani o 3 godzinach shu - to
rzeczywiscie bytoby bardzo krotko. Ale przyj-
mijmy np., Zze ja potrzebuje 7,5 h, a chciatabym
sie przestawi¢ na 6 h. Czy uwaza Pani, ze to jest
mozliwe?

JJ: Sktamatabym mowigc, ze nie jest to mozli
we, poniewaz jest bardzo wielu ludzi, ktorzy
tak zyja, notorycznie $pigc po 6 godzin. Tyl-

ko to sie zawsze gdzies odbije. Pamietajmy,

ze przedziat 7 do 9 godzin to jest $rednia.

Jak w kazdej sredniej sg skrajnie przypadki.
Tak wiec istniejg ludzie, ktorzy potrzebuja 10
godzin, a bedg takze i tacy, ktérzy genetycznie
potrzebujg 6. Na genetyke jeszcze nie mamy
wptywu. Wiekszos¢ z nas jednak nie bedzie
dtugofalowo w dobrej formie, spigc 6 godzin na
dobe. Z tej grupy wykluczam mtodych rodzi-

cow, u ktérych dziatajg hormony i ktérzy nie
maja innego wyjscia oraz wykluczam osoby ze
zmianami neurodegeneracyjnymi, czyli zwig-
zanymi ze starzeniem sie. Pozostajemy wiec
w grupie srednich dorostych, miedzy 30. a 60.
rokiem zycia, ktorzy bardzo rzadko bedg mogli
spac stale przez 30 lat mniej niz 7 godzin na
dobe. Dlatego bardzo niebezpieczne jest pro-
mowanie takich zachowan. Spanie po 6 godzin
na dobe jest obarczone konsekwencjami.

7. KBR: Co to sa chronotypy i czy warto znaé
swWoj?

JJ: W naszej kulturze stowianskiej Europy
srodkowej méwito sig, ze sg 2 chronotypy

ludzi - skowronek i sowa, a wiec typ ranny i typ
nocny. Aktualnie, wedtug jednego z nowszych
podziatow zaproponowanego przez dr Micha-
ela Breusa w ksigzce The Power of When istnie-
ja 4 chronotypy, a wiec zbiory cech wokoét snu,
ktore sg przypisane kazdemu z nas. Bardzo
polecam obejrze¢ wystgpienie Magdy Komsty
na konferencji TEDx Okradzeni - rzecz o noc-
nych markach. W tym wystgpieniu przywotane
zostajg bardzo dobre badania z Afryki wyja-
$niajgce istnienie roznych chronotypdw dla
potrzeb kulturowych i spotecznych. Chronoty-
py kategoryzujg i opisujg nasze uwarunkowa-
nia dotyczace snu. Sa typy skrajnie poranne (ja
jestem takim typem), czyli lwy. To ludzie, ktorzy
budzg sie sami z siebie w okolicach 5.00 rano

z bardzo wysokim poziomem energii, ktéry
obniza sie wraz z rozwojem dnia. Lwy budza sie
z szeroko otwartymi oczami, od razu gotowe
do dziatania, rano mogg przenosic gory, a naj-
wazniejszym positkiem dla nich jest sniadanie.
Zato po godzinie 20.00/21.00 sg juz ledwo
zywe i zasypiajg okoto 22.00, ledwo przytozg
gtowe do poduszki. Kolejng, najwieksza grupa
sg niedzwiedzie. Jest to chronotyp, ktory budzi
sie okoto 7.00 rano, zwykle jest dosc¢ towa-
rzyski i potrzebuje poobiedniej drzemki, aby
utrzymac ten sam poziom energii, ktéry ma
rano. Powiedziatabym, ze ten Swiat stworzony



zostat dla niedzwiedzi, jednak sg one bardzo
zalezne od $wiatta stonecznego. W zimie $pig
dtuzej i zdecydowanie w tym okresie powinny
robi¢ wypady do miejsc nastonecznionych, po-
niewaz sg narazone na depresje sezonowg. Ko-
lejng grupa sa wilki, czyli chronotyp wieczorny,
ktoremu rano trudno jest funkcjonowa¢ mniej
wiecej do potudnia, ale nocami robi wszystko,
bo wtedy moze sie skupic¢. Wyrdzniony zostat
jeszcze jeden chronotyp - delfin. To jest chro-
notyp, ktory spi bardzo ptytkim snem, uwaz-
nym, przerywanym, moze spac, moze nie spac,
jest najbardziej nieregularny ze wszystkich.

Ze wzgledu na to, ze spoteczenstwo mamy
dostosowane pod jeden chronotyp, wszystkie
inne cierpig. To sie przektada na wyniki egza-
minow, na liczbe wypadkow drogowych, wzrost
choraéb cywilizacyjnych itp. Sg firmy, ktore
zaczynajg zauwazac ten problem i staraja sie
by¢ elastyczne, dostosowujgc godziny pracy do
potrzeb réznych chronotypow. To podejscie zy-
skuje na popularnosci, co bardzo mnie cieszy.

Tak jak dobrze jest znac swoje zapotrzebowa-
nie na sen, tak dobrze jest tez zna¢ swdj chro-
notyp. Gdy znamy swoje predyspozycje, jeste-
$my w stanie lepiej dbac o jakos¢ snu i o jakosc
swojeqo zycia. Dzieki tej wiedzy mozna tak
zaplanowac dzien, aby nie przecigzac¢ swojego
systemu nerwowego, w petni wykorzystywac
zasoby i umiec¢ zadbac o regeneracje czy o do-
bry seks.

Polecam swietng ksigzke Lindy Geddes

W pogoni za storicem, w ktorej zostato przy-
toczonych bardzo duzo badan o wptywie
konkretnych pér dnia na konkretne obszary
funkcjonowania organizmu, w tym bardzo
ciekawych badan dotyczgcych korelacji pory
dnia przyjmowania lekéw u 0s6b o okreslonych
chronotypach z ich skutecznoscia.

9. KBR: Gdyby miata Pani wymieni¢ trzy najwaz-
niejsze rzeczy, ktore nalezy zrobic, by lepiej spa¢
i budzi¢ sie wyspanym, co by Pani wskazata?

DOBRA/NOC
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JJ: Po pierwsze, ustalitabym, jakim jestem
chronotypem. Zbadatabym potrzebng mi dtu-
gosc¢ snu oraz okreslitabym, jakie pory snu mi
stuza. Na tej podstawie ustawiatabym caty

swoj kalendarzi plan dnia. Nastepnie zastano-
witabym sie, w jakiej kondycji jest moja sypial-
nia. Czy mam wygodny materac i czy ten mate-
rac ma mniej niz 10 lat? Czy jest dostosowany

do mojej wagi, pozycji, w ktérej spie i czy stuzy
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mi, bgdz mi i mojemu partnerowi/partnerce?
Czy mam poduszke, ktora wtasciwie podpiera
mojg szyje? Czy mam odpowiednig posciel: na
lato chtodzgcy, np. satynowg i cieptg na zime,
np. flanelowa? Czy mam dobre Swiatto w sy-
pialni — czy jest przyjemne, ciepte, buduarowe;
czy jezeli czytam w 10zku, to czy mam Swiatto,
ktore pozwala mi na komfortowa lekture bez
nadwerezania wzroku?

Oprocz tego zwrocitabym uwage na ekrany
emitujgce $wiatto niebieskie, poniewaz bloku-
jg one wytwarzanie melatoniny potrzebnej do
zasniecia. W t6zku zamiast scrollowac telefon,
warto poczytac papierowg ksigzke lub gaze-
te. Zachecam tez do powrotu do budzikow.
Sypialnie reqularnie wietrzymy lub spimy przy
otwartym oknie, poniewaz po piwnicy i garazu
powinno to by¢ najchtodniejsze pomieszcze-
nie w domu. Temperatura powinna wynosi¢
miedzy 16 a 18°C — nasz moézg lubi sie regene-
rowac w chtodzie. Istotne jest takze nawilzenie
powietrza - idealnie miedzy 40 a 60%. Mozna
wprowadzac¢ okresowo aromaterapie. Szcze-
golnie w okresie grzewczym nawilzamy nasze
domy, bo generalnie jest w nich zbyt sucho.

To sa rzeczy, na ktore z pewnoscig warto zwra-
cac uwage od strony wnetrzarskiej. A poza tym
— dobre rytuaty. Czyli, chodzimy na spacery,
czytamy papierowe ksigzki, uczymy sie oddy-
chac oraz praktykowac¢ uwaznos$¢ w dowolnym
systemie lub religii. Jednak zaznaczam, ze tu
nie chodzi wytacznie o rytuaty wieczorne, ale
takze poranne. A wiec, staramy sie rano nie
pedzi¢, tylko ustawiamy swojg pobudke na tyle
wczesnie, by spokojnie wejs¢ w dzien — zjesc
spokojnie $niadanie, wypi¢ swojg ulubiong
filizanke kawy czy herbaty, zastanowic sie, co
dzisiaj bedziemy robi¢, jak wyglada nasz plan
dnia. Tych rytuatow moze byc¢ zaledwie kilka:
spokojna kawa, pozytywna mys| czy swiadomy
oddech. Zadbanie o to pozwoli nam na lepszy
senilepszy poranek.

10. KBR: Czy ma Pani swoje rytuaty przed
zasnieciem i po przebudzeniu?

JJ: Z porannych - wstaje wczesnie, bo nie
lubie sie spieszy¢ rano. Uwielbiam zaparzy¢
sobie herbate i wroci¢ do tozka, zeby poczytac
jeszcze godzine. Nastepnie krotka yoga lub
medytacja 10-15 minut i obowigzkowo spokoj-
ne $niadanie. Reszta positkéw moze dla mnie
nie istnie¢, ale bez $niadania nie wychodze
zdomu.

Z wieczornych - staram sie rowniez czytac, ale
poniewaz jestem chronotypem porannym, to
zwykle wieczorami nie mam juz sity. 0 22.00
przyktadam gtowe do poduszki i zasypiam.
Mam jednak jeden rytuat, ktory jest dla mnie
Swietoscig - na godzine przed snem wytgczam
Swiat zewnetrzny, staram sie juz z nikim nie
rozmawiac przez telefon (wyjgtkiem jest moja
babcia «)inie przychodzg do mnie wowczas
zadne powiadomienia z social medidw. M¢j
dzien jest zwykle tak intensywny, tak duzo cza-
su spedzam z ludzmi, ze wieczorem potrzebuje
ciszy i wytaczenia sie od swiata zewnetrznego.
W cigqu dnia jestem czesto przebodzcowana

i przetwarzam takg ilos¢ informacji, ze ta go-
dzina ciszy przed snem okazuje sie po prostu
zbawienna.



PO
PRACY

Po catym dniu w pracy czas na regeneracje

i relaks w zaciszu domowym. Swiadomy
odpoczynek utatwig maty czy zestawy do jogi

I medytacji. Na szczego6lng uwage zastugujg tez
nasze zmysty —rozpiesémy je aromaterapeu-
tyczng kapiela lub ziotowym naparem do picia.
Krotki spacer, gry planszowe i majsterkowanie
pozwolg odpocza¢ od nadmiaru bodzcéw i infor-
macji. Po powrocie z pracy zdejmij buty, zatoz
wygodne, miekkie ubrania i zadbaj o siebie.
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2.1

Dieta
na dobry sen

Magdalena Bogusz rozmawia
z Pauling Ihnatowicz

Jesli nasz sen jest niskiej
jakosci — $pimy krotko,

czesto wybudzajqgc sie — warto
rozpoczqé¢ szukanie przyczyny.
Bardzo czesto jest to niezdrowa
i zle zbilansowana dieta.

Coraz czesciej mowi sie, ze
epidemia otytosci, z ktorg
aktualnie sie zmagamy,

jest po czesci wynikiem

coraz mniejszej ilosci snu.

To, ze nasz sposob odzywiania sie wptywa na
jakos¢ snu i wypoczynku, wiemy nie od dzis.
Wiekszos$¢ ludzi doskonale zdaje sobie sprawe,
ze nie powinno sie pi¢ kawy p6znym popotu-
dniem, idealna kolacja to lekkostrawny positek,
a podjadanie noca to nie najlepszy pomyst. Czy
istnieje jednak ,dieta na dobry sen”? Z pomoca
dietetyczki klinicznej Pauliny Ihnatowicz oraz
publikacji udostepnianych przez PubMed przy-
gotowalismy kilka zasad, do ktorych warto sie
stosowac, zeby zy¢ dtugo i szczesliwe oraz spac
stodko i gteboko. (Nasza rozmowa z Pauling na
temat diety dostepna jest tutaj).

Na poczatku chcemy podkresli¢ jedna, bar-
dzo wazng zasade: kazda dieta ma charakter
indywidualny i kazdemu z nas moga stuzyc¢ inne
rzeczy. Istniejg jednak pewne ogolniki.

Odpowiedniailo$¢ kcal

Na sen wptyw ma nie tylko kolacja, ale cato-
dzienna dieta. Jak zawsze i wszedzie — kie-
rujemy sie zdrowym rozsadkiem i dgzymy do
zachowania ztotego srodka. Gdy jemy za duzo
lub za mato kalorii — wypoczywamy gorzej,
krocej, a organizm nie moze w petni sie zrege-
nerowac. Warto wiec wyliczy¢ sobie szacunko-
we zapotrzebowanie kaloryczne lub zwyczajnie
stuchac¢ intuicji — nie przejadac¢ sie (do czego
wiekszos¢ z nas ma tendencje!), ale tez nie
gtodzic. Jesli wiec nie czujemy sie najlepiej —
to znak, ze nasza dieta wymaga modyfikacji.

Makrosktadniki

Znow chcemy podkresli¢ wage utrzymania
harmonii i odpowiedniego balansu. Za mato lub
za duzo weglowodanow oraz ttuszczy zaktoca
sen. Podobnie jest z biatkiem — zbyt mata ilos¢
wydtuza moment od potozenia sie do t6zka do

| fazy snu REM, a za duza sprawia, ze wybudza-
my sie w nocy i wstajemy niewyspani.

Dieta srodziemnomorska
poleca si¢ ha dobry sen

Dieta Srodziemnomorska — przeciwzapalna,
odzywcza i bogata antyoksydanty — jest jedng
z najzdrowszych diet. Coz takiego wyjgtkowego
jedzg nasi przyjaciele z Potudnia?

« Orzechy — dzienne spozycie ok. garstki orze-
choéw poprawi jakos¢ naszego snu. To zastuga
melatoniny, czyli hormonu snu, ktérego wyso-
kie stezenia wystepujg wtasnie w orzechach.


https://www.youtube.com/watch?v=ukihnet8s9o

* Ryby — sg zrédtem petnowartosciowego
i lekkostrawnego biatka. Powinny pojawic sie
W naszym menu ok. 2-3 razy w tygodniu.

« Kolorowe warzywa i owoce — obecnosc tych
produktow roslinnych to ztota zasada zdro-
wego zycia. Warto wprowadzi¢ do diety m.in.
bordwki, truskawki czy maliny — zrodto anty-
oksydantow i btonnika przy matej ilosci cukru.

« Petnoziarniste zboza — ich magiczna moc

to dziatanie przeciwzapalne. Weglowodany

sg wazne w diecie srodziemnomorskiej, wiec
biaty ryz zastagp brazowym, makaron zamien na
petnoziarnisty i zacznij jeS¢ kasze gryczana.

« Zdrowe ttuszcze — oprocz ryb i owocdw mo-
rza dorzu¢ do positku garstke pestek, usmaz
cos na oliwie z oliwek czy polej kasze olejem
Inianym lub z czarnuszki.

« Biatko — szczegodlnie roslinne. Migso i pro-
dukty mleczne sg dozwolone, ale na dobry sen
szczegolnie postuzy nam tofu czy cieciorka.

Smaczne przekaski na smaczny sen

« Kiwi — jedzenie dwoch kiwi dziennie moze za-
uwazalnie poprawic sen juz po dwdch dniach!
Wedtug badan osoby, ktore jadty wieczorem
kiwi, szybciej zasypiaty, a jakosc ich snu byta
znacznie lepsza.

« Wisnie lub sok wisniowy — oprocz tego, ze
wisnie sg bardzo zdrowe, stanowig tez natural-
ne zrédto melatoniny i antyoksydantow.

« Losos — badania wykazaty, ze osoby jedzace
tososia 3 razy w tygodniu spaty zdrowiej i lepiej
funkcjonowaty w ciggu dnia. To prawdopo-
dobnie dzieki witaminie D i kwasom omega-3,
ktore zawiera ten gatunek ryby.
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Coraz czesciej
mowl1 sie, ze
epidemia otylosci,
z ktorg aktualnie
sle zmagamy,
jest po czesci
wynikiem coraz
mniejsze] 1losci
snu.

Jak powmna wygladaé
kolacja?

Przede wszystkim — powinna by¢ jedzona ok.
2-3 godziny przed snem. Na pewno dobrze
zrobi nam lekkostrawny positek, wiekszosc
kalorii powinnismy przyjac raczej w pierwszej
potowie dnia. Darujmy sobie nadmiar ttuszczy
— te jedzone wieczorem zle wptyng na nasz
odpoczynek, podobnie jak ostre przyprawy.
|dealny positek sktada sie z weglowodandéw

i zawiera nieco biatka. Przygotuj zatem zupe
krem z warzyw i dorzuc¢ nieco tofu, stragczkow
czy kawatek ryby. Sprobuj takze makaro-

nu petnoziarnistego z niettustym pesto czy
owsianki z owocami. Opcjonalnie mozesz
dodac¢ do kolacji odrobine ttuszczu w postaci
oliwy z oliwek czy masta orzechowego. Prze-
rwa pomiedzy ostatnim positkiem przed snem
a pierwszym po wstaniu powinna trwac min.
10 h. Jesli wydtuza sie do 14 h —idealnie, 12—14 h
przerwy to cel, do ktérego mozemy dazyc.
Jesli nasz sen jest niskiej jakosci — spimy krot-
ko, czesto wybudzajgc sie — warto rozpoczac
szukanie przyczyny. Bardzo czesto jest to nie-
zdrowa i zle zbilansowana dieta. Coraz czesciej
mowi sie, ze epidemia otytosci, z ktorg aktu-
alnie sie zmagamy, jest po czesci wynikiem
coraz mniejszej ilosci snu.



22

DOBRA/NOC

2.2

Aromaterapia
- moc zapachu

w tworzeniu
wspierajacego
otoczenia

Jo Jurga’

Aromaterapia byta znana praktycznie we
wszystkich kulturach starozytnych - od Egiptu,
przez Mezopotamie i Indie, az po Chiny. Olejki
eteryczne uznawano za ceniony towar, uzywa-
ny do inhalacji, masazy, kompresow, ptukania
ust, natryskow czy kapieli. Obecnie stosuje
sie je rowniez w terapii lasem, czyli podczas
kapieli lesnych. Ich celem byto wspomaganie

dobrostanu, zarowno fizycznego, jak i umystowego.

Starozytna wiara w moc roslin jest dzis powoli
odkrywana na nowo. Pozytywny wptyw aro-
materapii coraz czesciej wykorzystuje sie nie
tylko w holistycznym podejsciu do zdrowia, ale
réwniez w medycynie konwencjonalnej. Olejki
eteryczne pozyskiwane sg z roznych czesci ro-
$lin w procesie destylacji. Ich dziatanie opiera
sie na wptywie na uktad limbiczny mozgu oraz
na mechanizmach farmakologicznych, ktére

1. tekst opublikowany w ramach przewodnika sensorycznego KUKBUK Wiosna
2021

bez watpienia znane byty naszym przodkom,
np. Awicennie czy René-Maurice'owi Gatte-
fosséowi.

Wspotczesnie to Japonczycy wiodg prym

w naukowym podejsciu do aromaterapii.
Twarcey Shinrin-yoku, czyli sztuki i teorii kapieli
lesnych, drobiazgowo badajg, jak konkretne
zwigzki chemiczne znajdujgce sie w lesie lub
ich mieszaniny (odoranty) wptywaja na zacho-
wania ludzkich komorek, w tym ich mutacji
powodujgcych choroby, takie jak nowotwory.
Terapia lasem moze by¢ wykorzystywana jako
technika profilaktyczna, rehabilitacyjna lub
wspomagajgca leczenie. Udowodniono takze,
ze wdychanie olejkow eterycznych z drzew
iglastych wptywa na regulacje cisnienia krwi,
zmniejsza ryzyko zachorowan na nowotwory

i pomaga cierpigcym na depresje. Dzieki po-
wotanemu przez dr Qing Li Miedzynarodowe-
mu Stowarzyszeniu Natury i Medycyny Lesnej
mieszkancy Kraju Kwitngcej Wisni moga korzy-
stac z terapeutycznych spacerow na recepte.

Dr Qing Li opublikowat w swojej ksigzce sktad-
niki olejku, ktére jego zdaniem odpowiadaja
aromaterapii doswiadczanej w japonskich la-
sach. Kompozycja zawiera olejki z: igiet i drew-
na cyprysika japonskiego, drewna szydlicy
japonskiej, drewna zywotnikowca japonskiego,
drewna cyprysika tajwanskiego oraz a-Pinen,
1,8 cyneol i D-limonen. W terapii lasem dok-
tor zwraca takze uwage na multisensoryczne
doswiadczenie obcowania z przyroda, czyli
styszenie dzwiekow lasu, dotkniecie roslin,
obcowanie z podtozem czy obserwacja pro-
mieni stonca przebijajgcych sie przezliscie,

CO W szerszym spojrzeniu stanowi rodzaj
medytacji w ruchu.

Takie podejscie do obcowania z przyroda jest
nam atawistycznie bardzo bliskie i dostepne
na wyciagniecie reki. Mamy w Polsce ogromny
wybor parkow narodowych, laséw i rezerwa-
tow. Powotalismy tez lokalne stowarzyszenia,



takie jak Centrum Terapii Lasem czy Moc
Podlasia, propagujace prozdrowotne korzysci
z siegania po lesne zasoby.

Z moich badan i obserwacji wynika, ze kontakt
z natura, w potgczeniu z medytacjg w ruchu,

to najlepsze, co mozemy zrobic¢ dla swojego
zdrowia psychofizycznego. Wybuchajaca zie-
lenig wiosna tym bardziej zacheca do lesnych
podrozy w mysl teorii solvitur ambulando — roz-
wigzania przez chodzenie. Ta multisensorycz-
na praktyka jest nie tylko tania i powszechnie
dostepna, ale przede wszystkim zbawienna dla
naszego codziennego funkcjonowania.

« Ksigzka: Shinrin Yoku. Sztuka i teoria kgpieli
lesnych, dr Qing Li, Wyd. Insignis, Krakow 2018;
Zew wtoczegi, Rebecca Solnit, Wyd. Karakter,
Krakow 2018; Filozofia chodzenia, Frederic
Gros, Wyd. Czarna Owca, Warszawa 2015

- Playlista na spacer: Https://Open.Spotify.
Com/Playlist/5gbvrsbsf7paoblzyfbxgd?Si=d_
Kadibvrfkuocbpywniya#_= _

« Zapach: Liquides Imaginaires, Les Eaux Ar-
borantes Saltus i Andrea Maack, Coven, Com-
me des Garcons, Hinoki

Olejki prezentowane na wystawie?:

Balance — to mieszanka zawierajgca m.in
czarny swierk, ktéry jest olejkiem mocno
uziemiajgcym. Pozwoli Ci zej$¢ z umystu do
ciata — ustabilizuje nattok mysli, dzieki niemu
powrdcisz do uwaznosci wobec swojego ciata,
jegorytmu i potrzeb. Zawiera w sobie rowniez
wyciszajgcego kadzidtowca, rumianek nie-
bieski, wrotycz marokanski, drzewo Ho oraz
osmantus.

2. Kolekcje olejkow przygotowata Magdalena Nawrot (IG @eteryczne.zycie)
— konsultantka produktowa i edukatorka marki olejkéw doTerra, pasjonatka
aromaterapii emocjonalnej.
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Cilantro / Kolendra — olejek puszczania kon-
troli, utatwiajgcy detoksykacje emocjonalnego
bagazu. Pomoze Ci w uwolnieniu bodzcow,
jakie nagromadzites/as w ciggu dnia oraz
tego, co nie jest w harmonii z Toba. Jesli masz
tendencje do nadmiernej kontroli siebie lub
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innych, kolendra utatwi Ci uwolnienie sie od tej
emocji i wejscie w energie braku zmartwien,
cierpliwosci i lekkosci.

Clary sage / Szatwia muszkatotowa — olejek
wzmacniania intuicji, doskonaty do medytacji

i tgczeniu sie z wewnetrznym przewodnikiem.
Frankincense / Kadzidtowiec — znany jako krél
olejkdw. Zywica kadzidlana, ktéra daje nam wy-
sokiej jakosci olejek, jest uzywana od wiekdw
w celach mistycznych i religijnych. W kontek-
$cie emocjonalnym jest to olejek prawdy, ktory
przypomina nam, ze aby dac z siebie wszystko,
trzeba rowniez nauczyc sie regenerowac i od-
poczywac.

Sandalwood / Drzewo sandatowe — olejek
uzywany od czasow starozytnych ze wzgledu
na potezng zdolno$¢ do uspokajania umystu
i serca. Pomaga w pracy ze swiadomoscia.

Geranium — wspaniale sprawdzi sie w relaksu-
jacej kapieli oraz naktadany z olejem roslinnym
wokot serca. Geranium zacheca do emocjo-
nalnej szczerosci, mitosci i wybaczenia. Wy-
kazuje silne dziatanie przeciwzmarszczkowe,
przeciwtojotokowe i przeciwzapalne, wspiera
kobiece hormony i tagodzi PMS. Wspiera relak-
sacje i kojenie nerwow.

Ylang ylang — wraz z drzewem sandatowym

i jasminem to jeden z najsilniejszych afrody-
zjakow podkrecajacych libido. Btyskawicznie
przeniesie cie w egzotyczne zakatki swiata.
Rozbudza zmystowos$¢, uwalnia pozadanie
seksualne.

Lavender / Lawenda — krélowa snu, wypo-
czynku i rozluznienia. Wspiera w uwolnieniu
sie od napieciai ucisku, ktore wynikajg ze
stresu. Jesli czujesz, ze masz problemy z ko-
munikacja, wyrazaniem siebie i swojego zda-
nia, méwieniem prawdy — ten olejek, pomoze
Ci w rozluznieniu ucisku w obszarze gardta.
Lawenda zacheca do otwartosci w komunika-

cji, poniewaz tylko w szczerej relacji jestesmy
w stanie doswiadczac petnego spokoju, ktory
wptywa pozytywnie na wypoczynek. Olejek
eteryczny z lawendy kojarzony jest z poprawa
jakosci snu. Badania wykazaty, ze uzywanie go
wydtuza czas fazy NREM odpowiedzialnej za
gtebokos¢, moc i jakoS¢ snu.

Wild Orange / Dzika pomarancza — olejek
pozytywnego nastawienia i obfitosci. Inspiruje
nas do zycia z usmiechem na ustach, mocno
wspiera kreatywnos¢, wiare w swoje wtasne
mozliwosci oraz spontaniczng rados¢. Swiezy,
energetyzujacy, cytrusowy zapach sprawia, ze
olejek pomaranczowy ma dziatanie rozluznia-
jace i odprezajace. Dzieki swojemu sktadowi
chemicznemu cytrusy majg zdolnosc¢ do po-
prawiania samopoczucia, a mozliwosci zasto-
sowan olejku z tych owocow sg wrecz nieskon-
czone.
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PRZED
SNEM

Zanim odptyniesz do krainy snéw, upewnij sie,
ze twoj uktad nerwowy juz sie wyciszyt.

Z pomoca przyjda ¢wiczenia oddechowe

z ulubiong aplikacjgdo medytaCJl kS|azk|
czytanie na gtos czy rozmowa 4 bllska osoba.

- To dobra okazja na od’rozénle na bok urzadzen

cyfrowych i journaling w przyjemnym w dotyku
noteS|e Opusc rolety i uspokofgomtyve mysll
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Cwiczenia
oddechowe

Jo Jurga

Definicja:

Cwiczenia oddechowe s3 to cykle oddechowe,
a wiec powtarzane wdechy i wydechy. Cwi-
czenia oddechowe wykonuje sie w okreslony
sposob, nasladujgc okreslony wzor oddecho-
wy, w okreslonych pozycjach ciata.

Wprowadzenie:

Cwiczenia oddechowe nie wymagaja duzo
czasu. Wystarczy, ze zarezerwujesz 10 minut
przed samym snem, aby poprawic jego jakosc¢,
zrelaksowac organizm i uspokoic rozbiegany
umyst. Zmiana sposobu oddychania na gtebszy
i Swiadomy aktywuje przywspotczulny uktad
systemu nerwowego, ktory jest zwigzany z od-
poczynkiem i trawieniem, tym samym codzien-
ne stosowanie technik oddechowych sprawia,
ze nasz umyst i ciato stajg sie spokojniejsze.

Ciekawostka:

Czy wiesz, ze przecietny cztowiek wykonuje:
16 oddechéw na minute, 960 oddechow na
godzine, 23 tys. oddechdéw dziennie, ponad
8 min oddechdw rocznie?

Badania pokazujg, ze reqularne ¢wiczenia
oddechowe:

«zmniejszajg ztos¢ i stany depresyjne

« zwiekszajg poczucie szczescia

« polepszajag sen i wzmacniajg system
odpornosciowy

« zmniejszajg impulsywnosc, zachcianki

i uzaleznienia

« obnizajg poziom stresu, regulujg poziom
kortyzolu

«zmniejszajg bol poprzez wptyw na odpowie-
dzialne za rekcje na bél czesci mozqgu

« Wzmachniajg naszg zdolnos¢ do kontrolowania
emocji i radzenia sobie w trudnych sytuacjach.

Mimo ze oddychanie jest jedng z najwazniej-
szych czynnosci naszeqo ciato, ktorg wykonu-
jemy bezwiednie, na co dzien nie przywigzuje-
my do niej szczegolnej wagi. Nikt nie uczy nas
w szkole ani w pracy, jak oddychac poprawnie
i jak wazne dla jakosci naszego zycia jest



oddychanie swiadome. Cwiczenia oddecho-
we stanowig potezne narzedzie do pracy nad
umystem, a ponizej przedstawione ¢wiczenia
pochodzg z praktyki jogi i technik buddyjskich:

1. Liczenie oddechéw — to najprostsze ¢wi-
czenie oddechowe, ktore idealnie sprawdzi sig,
gdy jestes przemeczony/a i masz problemy ze
skoncentrowaniem sie.

« Wybierz liczbe (zazwyczaj jest to 5 lub 10) i za-
cznij w myslach odliczac¢ od tytu (czyli np. 10-9-
8-7itd.), biorgc pod uwage, ze jeden oddech to
jedna liczba.

» Licz wydechy, powtarzajac przy tym odpo-
wiednig liczbe, czyli: bierzesz wdech, a na-
stepnie robisz wydech, w myslach mowisz do
siebie ,dziesiec”, bierzesz kolejny wdech i na
wydechu w myslach mowisz ,dziewiec” itd.

« Jesli w ktérymkolwiek momencie zauwazysz,
ze jestes nieobecny/a i gubisz sie w trakcie
liczenia, a Twoje mysli sg w pracy lub w domu,
zatrzymaj sie i zacznij liczy¢ od poczatku (czyli
od liczby ktorg wybrates/as —w tym przypadku
10). Jesli dojdziesz do 1, zacznij cykl raz jesz-
cze. Dobrze jest wykona¢ minimum 3 cykle.

» Celem ¢wiczenia jest zintegrowanie ciata
zumystem, w czasie terazniejszym, w prostej
czynnosci, jaka jest oddychanie.

2. Technika 4-7-8 — proste ¢wiczenie odde-
chowe i relaksacyjne, idealne do praktykowa-
nia przed snem, utatwia wyciszenie nadmiaru
emocji i pozwala szybciej zasngc¢. Jest to
¢wiczenie opracowane przez dr Andrew Weila,
oparte na technice pranayamy.

« Usigdz wygodnie z prostymi plecami lub po-
16z sie na plecach z rekami wzdtuz ciata lub na
brzuchu.

« Zamknij oczy.

+ UtdZ czubek jezyka na gornym podniebieniu
tuz za zebami.

« Zacznij od wdechu przez nos, a nastepnie
zrob wydech przez usta w taki sposob, by
dzwiek wydychanego powietrza byt wyrazny.

DOBRA/NOC

« Wdychaj powietrze nosem, liczagc powoli

w myslach od 1do 4.

« Nastepnie zatrzymaj wdech, liczagc znow od 1do 7.
« Wypus¢ powietrze (ustami) liczac do 8.

« Wystarczy powtorzyc te sekwencje 4 razy, by
odczu¢ wyrazng ulge, uspokoic sie i... zasnac.
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Pie¢
odstreso-
wujacych
jogowych
pozycji na
dobry sen
2 Madalena
Yoga'

Mamy dla Ciebie dwie propozycje. Pierwsza to

wystuchanie naszej rozmowy z Anig Cyklinska

— psycholozka i psychoterapeutka, ktora radzi,
jak wieczorem uspokoi¢ swéj mézg.

Rozmowe znajdziesz tutaj: KLIK.

Druga to spokojna praktyka, ktora pozwoli Ci
sie wyciszyc¢, odstresowac i zapas¢ w zdro-
wy, gteboki sen. Prowadzi jg Magdalena Janik
i obejrzysz jg tu: KLIK. Jesli jednak chcesz
nauczyc sie kilku podstawowych pozycji, ktére
przygotujg cie do snu, wraz z Magda przygo-
towalismy dla Ciebie przewodnik po naszych

1. Tekst zostat przygotowany przez marke Plantule w ramach akcji #bosenjest
wazny

https: //plantulepillows.com/blogs/news/5-odstresowujacych-pozycji-na-do-
bry-sen-z-madal ena-yoga

ulubionych asanach.

« Usigdz wygodnie, wyprostuj plecy, przyciagnij
barki i ramiona do uszu. Z wydechem rozluznij
je, odpusc napiecie. Poczuj, jak dobrze jest
pozwoli¢ barkom byc¢ ciezkimi. Przybgdz do
przestrzeni, w ktorej sie znajdujesz, obserwu-
jac swoj oddech. Daj sobie czas w tej pozyciji.
Moze to by¢ kilka wdechdw, a moze kilkanascie
minut.

« Przejdz do pozycji dziecka. Wsun watek
miedzy szeroko rozstawione kolana, pot6z na
nim poduszke i na wydechu opus¢ swoje ciato
tak, by poczu¢ wsparcie pomocy, ktére masz
ze soba. Rozluznij cate ciato, oprzyj policzek,
pozwol sobie na ciezkosc. Kiedy poczujesz
gotowos¢, zmien policzek, ktéry opierasz na
poduszce.

« Ztgcz podeszwy stop przed soba. Ztap za
watek i ustaw go przed stopami. Znajdz odpo-
wiednie utozenie dla swojego ciata, zeby nic
cie nie uwierato. Z wydechem pot6z gtowe na
watku, poczuj, jaka jest ciezka, jak szyja i kark
sie rozluzniaja. Daj sobie czas na pozostanie
w tej pozycji.

« Pot6z sie na plecach. Watek utéz po prawej
stronie i potoz plecy ptasko. Przyciggnij kolana
do klatki piersiowej, zaokraglij plecy, pokotysz
sie. Przetdz kolana do prawej strony — mozesz
oprzec je o watek, a mozesz wsungc watek
miedzy kolana. Mozesz skorzystac¢ z dodat-
kowej poduchy, zeby sie docigzyc¢ i przytulic.
Skieruj swoj wzrok naturalnie do géry lub dodaj
skret w odcinku szyjnym, spogladajac w lewa
strone. Gdy poczujesz gotowos¢, zmien strone.
« Poszukaj w okolicy sciany. 0dt6z na nig nogi,
wydtuzajac je i zblizajgc posladki oraz biodra
jak najblizej $ciany. Mozesz potozy¢ watek pod
biodra, nat6z poduszke na oczy. Jedng dton
utdz na brzuchu, druga na sercu. Pozostan

w pozycji tak dtugo, jak tego potrzebujesz.


https://www.youtube.com/watch?v=hGacIc0FryQ
https://www.youtube.com/watch?v=qsE_6pMmUyk

W
TRAKCIE
SNU

Jak wesprzec jakosciowy sen? Zacznij od
podstaw. Odpowiedni dobdr poduszki do pozycji,
w ktorej Spisz, a materaca — do Twojej wagi.
Kotdra obcigzeniowa z naturalnym wypetnieniem
| przewiewna posciel, dostosowana do pory roku.
Stawiajgc na komfortowe rozwigzania, podnie-
siesz jakosc¢ swojego snu. To od niej zalezy,

Z jaka energig przywitasz kolejny dzien.
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Jakosciowy
sen

Jo Jurga

Niezwykle wazny zmyst dotyku jest komplek-
sowo zwigzany z zagadnieniem snu. Liczba
rozwigzan, ktore majg podnosic jego jakos¢,
zwieksza sie nieustajgco. W 2012 roku pro-
blemy ze snem deklarowato 55% Polakdw,

a zdiagnozowang bezsennos¢ ma 10% z nas.
Statystyki jasno pokazujg skale problemu,
ktory znaczaco urdst w covidowej rzeczywisto-
$ci. Szeroko rozumiany brak poczucia bezpie-
czenstwa odebrat nam szanse na spokojne

i regenerujace noce. Wedtug Martina Grun-
walda, ,odpowiedniailos¢ snu jest potrzebna
w kazdym wieku do opracowania wydarzen
minionego i przygotowania organizmu do wy-
darzen kolejnego dnia. Zaburzenia tej wyjat-
kowej fazy wptywajg niekorzystnie nie tylko na
sprawczosc¢ dorostego cztowieka, lecz przede
wszystkim na rozwoj i mozliwosci kognitywne
noworodka".

Sen stanowi podstawowa potrzebe fizjolo-
giczng cztowieka. Jego brak prowadzi do
silnych zaburzen psychofizycznych, a przez
wieki deprywacja snu byta stosowana jako
tortura. Spadek jakosci snu przektada sie na
gospodarke, poniewaz niewyspany pracownik
jest bardziej podatny na choroby, podejmuje
nieprzemyslane decyzje i ma problemy z kon-
centracjg oraz relacjami spotecznymi. Sen
odpowiada za poprawng produkcje hormonow,
wspomaga odpornos¢, pozwala porzgdkowac
zdobyte informacje, wptywa na relacje z innymi
ludzmi, szybkos¢ oraz trafnos¢ podejmowa-
nych decyzji. Niewyspani mamy wieksze szan-
se na otytos¢ (w tym ryzyko cukrzycy), infekcje,
tracimy tkanke mozgowa, a takze pogarsza sie
jakosc spermy u mezczyzn.

W tym kontekscie kotdry obcigzeniowe, zwa-
ne tez sensorycznymii stworzone dla dzieci
cierpigcych na spektrum autyzmu, staty sie

1. Grunwald Martin, Homo Hapticus Dlaczego nie mozemy zy¢ bez zmystu dotyku,
Wyd. UJ, 2019, s. 56



(...) przez wieki

deprywacja snu

byla stosowana
jako tortura.

ulubionym nakryciem do snu zmeczonych i ze-
stresowanych rodzicow. Kotdra wazaca 10-15%
wagi ciata uzytkownika poprzez nacisk na au-
tonomiczny uktad nerwowy posrednio wptywa
na uktad wspdtczulny (czuciowy), powodujac
wyciszenie, a co za tym idzie — utatwiajac
gteboki sen.

Wptyw na jakos¢ naszego snu majg odpowied-
nio dobrane do wagi ciata materace, poduszki
pasujgce do pozycji, w jakiej $pimy, i posciel
odpowiednia dla okreslonej pory roku. W wy-
spaniu sie pomagajg rowniez zastony odcinajg-
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ce Swiatto zewnetrzne, przydatne szczegdlnie
w duzych miastach, mate lampki do gniazdek
tworzace bezpieczng sciezke do toalety czy
nawilzacze powietrza utrzymujgce wtasciwg
wilgotnosc, z dodatkiem elementu aromatera-
peutycznego. Na rynku znajdziemy tez roboty
do spania, takie jak np. Somnox firmy Gravi-
ty, ktore poprzez emitowany dzwiek, swiatto

i ciepto spowalniajg oddech, co pomaga spac
gtebiej i dtuzej, a dzieki temu budzi¢ sie wypo-
czetym. Przedziwng, ale ciekawa propozycjg
jest tez poduszka dla singli, ktéra przypomina
meskie ramie lub kobiecy korpus i pozwala nie
czuc¢ sie samotnym w czasie snu.

Tak jak w przypadku medytacji, rosnie liczba
aplikacji pomagajgcych monitorowac ilos¢

i jakosc¢ snu. Furore wsrod rodzicow zrobity
szumisie, czyli przytulanki dla dzieci, wydaja-
ce monotonny, biaty lub rézowy szum, dzieki
ktoremu maluchy szybciej zasypiaja.
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Dziesigé
przykazan
dobrej
sypialni

Jo Jurga

Sypialnia to najwazniejsza
przestrzen domu

Czas na podkreslenie znaczenia przestrze-
ni, w ktorej spimy. Doskonale rozumiemy, ze

sytuacja zyciowa kazdego z nas moze byc¢ inna.

Niektorzy dysponujg ogromnymi przestrzenia-
mi, ale wiekszo$¢ raczej nie narzeka na zbyt
duzg liczbe metrow kwadratowych. Sg wresz-

cieitacy, ktorzy mieszkajg w ciasnych kawa-
lerkach lub pokojach hotelowych.

Dlatego ponizsze wskazowki potraktuj jako
zaproszenie do dyskusji o przestrzeni spania.
Chcielibysmy uczuli¢ na to, ze zbyt czesto
sypialnia petni role kazdej brakujgcej prze-
strzeni: suszarni, magazynku, gabinetu itp.
Tymczasem - obok kuchni - powinna to byc¢
przestrzen, o ktérg dbamy najbardziej.

W koncu spedzamy tam 1/3 zycia!

- WILGOTNOSC

Wilgotnosc¢ powietrza powinna wahac sie mie-
dzy 40 a 60%, tak aby w okresie grzewczym nie
przesuszac sluzowek i nie odwadnia¢ organizmu.

« SWIATLO

Wybierajmy najdelikatniejsze w catym domu za-
réwki o swietle skrajnie cieptym i sredniej mocy,
aby stymulowac¢ wytwarzanie melatoniny.




« TEMPERATURA

Niech sypialnia bedzie najchtodniejszym po-
mieszczeniem w domu o temperaturze miedzy
16 a 18 stopni Celsjusza.

« AROMATERAPIA

Siegajmy po wsparcie w postaci olejkow aroma-
terapeutycznych, takich jak eukaliptusowy, mie-
towy, sosnowy, aby udraznia¢ drogi oddechowe,
albo lawendowy dla utatwienia zasypiania.

« POSCIEL

Zmieniajmy posciel zaleznie od pory roku.
Zima wybierajmy przyjemne w dotyku tkaniny
flanelowe, a latem — poszewki z domieszka
naturalnie chtodzacego Inu.

« MATERAC i PODUSZKA
Dobierzmy poduszke do pozycji, w ktorej
zazwyczaj $pimy, a materac do naszej wagi.
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« ZERO EKRANOW

Na minimum godzine przed snem odstawmy
wszystkie urzadzenia emitujgce swiatto nie-
bieskie, takie jak telefon, tablet, komputer czy
telewizor.

« AKUSTYKA

Pilnujmy, aby w sypialni znalazty sie elementy
wygtuszajgce dzwieki - miekkie powierzchnie,
dywany i zastony, ktére zapobiegng noszeniu
sie dzwiekom.

« PORZADEK

Dbajmy o porzadek w sypialni i nie traktujmy jej
jak sktadzika, w ktorym chowamy pod t6zkiem
niepotrzebne rzeczy.

« BUDZIK

Wybierzmy taki dzwiek budzika, ktory nie
wprowadzi naszego uktadu nerwowego w stan
zagrozenia.
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Przewodnik
po kotdrach
obciazenio-
wych'

Czym jest kotdra obcigzeniowa?

Znana jest rowniez pod nazwa kotdra senso-
ryczna. To docigzajace, terapeutyczne narze-
dzie, ktore pozwoli Ci spac gtebiej, regenero-
wac sie intensywniej, a takze zwyczajnie otuli¢
i poczuc sie bezpiecznie.

Jak dziata?

Jak informacja sensoryczna dla systemu
nerwowego! To dzieki rownomiernie roztozo-
nemu ciezarowi Twoj organizm odpreza sie

i zmniejsza uczucie niepokoju. Docisk reguluje
takze prace uktadu proprioceptywnego (trud-
ne stowo!), normalizujgc napiecie migsniowe

i koordynacje pracy miesni(wazne w przypad-
ku zaburzen integracji sensorycznej i odbioru
bodZzcow z zewnatrz). Gdy Ty lezysz pod nasza
kotdra, Twoj uspokojony uktad nerwowy rozpo-
czyna procesy samoregulujgce. Obniza poziom

1. Tekst zostat przygotowany przez marka Plantule w ramach akcji #bosenje-
stwazny
https://plantulepillows.com/blogs/news/przewodnik-po-koldrach-obciazeniowych

kortyzolu (hormonu stresu), zwieksza poziom
serotoniny (hormonu szczescia) oraz melato-
niny (hormonu snu). Stabilizuje sie tetno oraz
cisnienie krwi. Stres ustepuje, ciato sie wyci-
sza, pojawia sie gteboki sen. Po wybudzeniu
czujesz sie dogtebnie zrelaksowana/y. Czy nie
tego potrzebujemy dla naszych zmeczonych,
zestresowanych ciat?

Dla kogo?

Dla wszystkich, ktérzy potrzebujg otulenia,
relaksu i docigzenia po dtugim dniu. Dla 0so6b
wysoko wrazliwych, z depresja, stanami leko-
wymi, nerwica, zespotem stresu pourazowego
— zeby znalez¢ swoje bezpieczne schronienie

i sie odstresowac. Dla 0sob z zaburzeniami
psychoruchowymi: ADHD, zespotem Asperge-
ra, zespotem Downa, autyzmem, porazeniem
moOzgowym - na ukojenie, uspokojenie oraz
jako stymulacja produkcji serotoniny. Dla osob
borykajacych sie z brakiem koncentracji, nad-
pobudliwoscia, problemami z zasypianiem - na
uspokojenie uktadu nerwowego, wyciszenie

i gteboki sen.

Jaka waga?

Przede wszystkim - dopasowana do indywidu-
alnych parametréw wagowych. Kotdra powinna
stanowic¢ ok. 10% wagi naszego ciata. Zakta-
dajac, ze wazymy np. 60 kg, wybierzmy kotdre
0 wadze 6.3 kg. Jesli nasz waga znajduje sie

na granicy dwoch zakresow, wybierzmy kotdre
ciezszg — dla przyktadu, wazac 69 kg, mozna
zdecydowac sie na kotdre o wadze 7.2 kg.

Jakie wypetnienie?

W Plantule posiadamy dwa wypetnienia:
szklane kulki oraz pestki wisni. Szklane kulki sg
drobniutkie (1mm)i dajg wrazenie wypetnienia
piaskiem. Ich dzwiek przypomina wakacje nad
morzem - przesypujgcy sie piach oraz szum
wody. Ze wzgledu na swojg termike dajg uczu-



cie delikatnego chtodzenia. Pestki wisni sag
ekologicznym, roslinnym wypetnieniem. Wiek-
sze od kulek (7 mm) przyjemnie szeleszcza,
dodatkowo relaksujgc. DZzwiek zblizony jest do
przesypywania sie koralikdéw lub niewielkich
kamykow niesionych przez morskie fale.

Dlaczego len?

Plantulowa kotdra sktada sie z 4 warstw 100%
Inu. Len jest naturalny, hipoalergiczny, an-
tybakteryjny, bezpieczny dla skory, chroni jg

i pielegnuje. Ma wysoka przepuszczalnosc
powietrza, wiec bedzie doskonatym towarzy-
szem nawet na upalne noce. Ponadto jest pro-
sty w pielegnacji oraz wspaniale sie starzeje,
mieknac i szlachetniejac.

Czy mozna pod nig spac¢?

Tak, mozna. Jednym z zastosowan kotdry jest
wyciszenie i uspokojenie naszego ciata pod-
czas snu. Jednakze - jak do wiekszosci rzeczy
- ciato przyzwyczaja sie do ciezaru. Regularnie
$pigc pod kotdrg sensoryczng, z czasem moze-
my odczuwac coraz mniejsze nig obcigzenie.

Czy mozna jg prac¢?

Tak! Zarowno te zwypetnieniem z pestek wisni,
jak i szklanymi kulkami. Pierzemy w temperaturze
40 stopni Celsjusza. W przypadku wisni nalezy pa-
mieta¢ o doktadnym wysuszeniu upranej kotdry.
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Czy uzywac poszewki?

Wszystko zalezy od Ciebie. Jesli masz swoja
ukochang posciel - Smiato, nie wptynie to ne-
gatywnie na odczucia. Jesli wolisz len, ktorym
obszyta jest nasza kotdra - spokojnie mozesz
ja wyprac¢ w razie potrzeby. Len nie tylko jest
przyjemny w dotyku, ale takze pielegnuje na-
szg skore jak najwspanialszy kosmetyk.

Czy nie bedzie mi za zimno lub za ciepto?

Nasza kotdra wykonana jest z 4 warstw Inu.
To tagodna dla skoéry tkanina, przyjemna

w dotyku oraz niesamowicie chtonna. Moze
wchtonag¢ nawet 25% wody, pozostajgc w do-
tyku sucha. Dodatkowo jego przewiewnosc
sprawia, ze masz staty dostep do swiezego
powietrza. O lato zatem mozesz by¢ spo-
kojnaly. Co zzima? To, co czesto grzeje cie

w kotdrze, to warstwa powietrza miedzy nig

a twoim ciatem. Tutaj wypetnienie przylega
bezposrednio do ciata. Dlatego tez dlazmarz-
luchow polecamy stosowanie dwoch kotder
jednoczesnie - obcigzeniowej oraz zwyktej

w dowolnym uktadzie. Wtedy na pewno twoje
ciato pozostanie odpowiednio ogrzane.



Cztowiek potrzebuje dotyku, aby przetrvyaéf"“’f’--
Blisko$¢ z partnerem, jak i ze sobag sama/‘éamym,
to doskonata okazja do pogtebiania wiezi '
i redukcji stresu. Gadzety erotyczne, grydla par
czy poduszka wspierajgca seks osob ta’i‘-‘éz;xch 3
to jedne z wielu propozycji, ktore rozwi >
Swiadoma relacje z ciatem.

i




Wstep do
projektowania
dla osob
starszych,

w tymdlaich
seksualnosci

Przemystaw Soké+

W ramach tegorocznej wystawy Dobra/Noc
mtodzi projektanci prébowali odpowiedzie¢
na pytanie, czym jest ,dobry sen” - pytanie
trudne, bo i samag przestrzen sypialni rozpatry-
wac mozna na wiele sposobow. Niewazne, czy
mowa o0 niej w kontekscie mieszkania, domu
czy stacji kosmicznej, sypialnia powinna byc¢
0azg prywatnosci, miejscem intymnosci i bli-
skosci, zarowno tej z partnerem, jak i z sama/
ym soba. Szczegolnie w obliczu swiatowych
kryzysow, braku poczucia stabilnosci, niere-
gularnego trybu zycia i epidemii bezsennosci
wydaje sie, ze sypialnia moze i powinna stano-
WiC bezpieczng przystan na oceanie codzien-
nych trosk.
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1. Przemystaw Sokot - student wzornictwa, mtody projektant. Wierzy, ze design
to potezne narzedzie ksztattowania lepszej rzeczywistosci. Interesuje go
psychologiczny i socjologiczny wymiar projektowania, a takze historia designu
iarchitektury.

Jedng z gtéwnych funkcji sypialni jest wspo-
mniana juz bliskos¢, ktorej cztowiek poszu-
kuje przez cate zycie. Niezaleznie od wieku,
zaspokajanie potrzeby fizycznego kontaktu
pozostaje waznym sktadnikiem naszego sa-
mopoczucia i zdrowia. W tym krotkim tekscie
skupie sie na temacie seksualnosci oséb star-
szych, na zagadnieniu tgczacym dwa tematy
powszechnie uwazane za co najmniej trudne.
Pierwszym z nich jest seks, drugim - starosc.
O ile w ostatnim czasie otwarte dyskusje o tym
pierwszym przestajg zaskakiwac, o tyle o sta-
rosci nadal rozmawia sie rzadko, odwracajac
od niej wzrok, prébujgc wyprzec jej istnienie.

Seksualnosc jest niezbywalnym atrybutem
kazdego cztowieka i dotyczy go na kazdym
etapie jego zycia?. Pomimo ze fakt ten moze
byc¢ dla niektérych trudny do zaakceptowania,
powinnismy podejs¢ do niego z odpowiednig
wrazliwoscia i potraktowac jako wyzwanie,
zaréwno intelektualne, jak i projektowe. Mojg
intencjg jest wskazac, na podstawie przykta-
dow konkretnych projektow, na jakie aspekty
warto zwroci¢ uwage, tworzgc rozwigzania
uwzgledniajgce potrzeby seksualne osob star-
szych. Biorgc pod uwage zachodzace zmiany
demograficzne i aktualne trendy, szczegolnie
widoczne w spoteczenstwach zachodnich,
uwazam, ze projektowanie dla starosci bedzie
W przysztosci jednym z gtéwnych nurtow.

Pierwszym z nich jest projekt Dotyk, autorstwa
Dmytro Nikiforchuka, absolwenta Uniwersy-
tetu Pedagogicznego w Krakowie, ktory pod
okiem Bartosza Muchy i Aleksandry Sattawy
stworzyt zestaw czterech sensorycznych
zabawek erotycznych, dedykowanych wtasnie
osobom starszym3. W sktad zestawu wcho-
dzg m.in. obiekt przypominajacy lejek stuzacy
do stuchania bicia serca partnera oraz rurka

2. A. Kowiger, Zycie intymno-emocjonalne 0sob starszych, Oficyna Wydawnicza
Jmpuls”, Krakow 2010, s. 100-111.

3. 1. Block, Dotyk by Dmytro Nikiforchuk is a range of sensory sex toys for older
people, https:// www.dezeen.com/2020/07/23/dotyk-dmytro-nikiforchuk-sex-
-toys-elderly-graduate-design/amp/ [dostep: 04.08.2022r.].
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pozwalajgca kochankom odkrywac zapachy
swoich ciat. Najciekawszym przedmiotem

w zestawie wydaje sie byc jednak urzadzenie
do stymulacji dotyku, ktore ksztattem przypo-
mina duzy naparstek z wymiennymi koncowka-
mi. Kazda z nich stuzy do wywotywania innego
rodzaju doznania, i tak np. metalowa nasadka
w ksztatcie ztgczonych kulek moze stuzy¢ do
delikatnego masazu, a drewniana w ksztatcie
stozka - do podszczypywania.

Autor stusznie zauwazyt, ze aktywnosc seksu-
alna osdb starszych nie sprowadza sie jedynie
do aktu penetracji zakonczonej orgazmem, ale
bardzo czesto oznacza uprawianie innych form
bliskosci, takich jak masowanie czy przytu-
lanie. Stworzone przez Nikiforchuka obiekty,
bedace zaproszeniem do intymnego flirtu,
angazuja rozne zmysty, a jak podkreslaja eks-
perci: ,sztuka mitosna u oséb starszych ulega
ewolucji w cigqu lat, a silniejsze na wczesniej-
szych etapach zycia bodzce wzrokowe czesto
zostajg zastgpione dotykowymi™. Okazuje sie
wiec, ze to wtasnie multisensorycznosc odgry-
wa kluczowa role w projektowaniu rozwigzan
dla zaspokajania potrzeb intymnych seniorow.

W kontekscie projektu Nikiforchuka watpli-
wos$¢ budzg jedynie zastosowane materiaty.
Decyzja o wykorzystaniu szczotkowanej stali
nierdzewnej, materiatu sterylnego i chtod-
nego wizualnie, ktoci sie nieco z zatozeniami
projektu, ktéry miat odpowiadac na potrzebe
bliskosci. W tej sytuacji korzystniej bytoby
wykorzysta¢ materiat gtadki, przyjemny dla
zmystow, jak cho¢by ceramika, ktéra dobrze
wspotgra z tematem intymnosci, co idealnie
obrazuje projekt Muschi autorstwa Katarzyny
Dobrzynskiej, obecny na tegorocznym k.6dz
Design Festival.

Drugim ciekawym projektem jest Ripple, czyli
zestaw wspomagajgcy osoby niepetnosprawne

4. A. Fabi$, A. Fabis$, Aktywnos¢ seksualna osob starszych[w:] Tabu seksuologii,
red. A. Jodko, Academica, Warszawa 2008, str. 160.

w zaspokajaniu swoich potrzeb seksualnych,
autorstwa absolwentow tajwanskiego Tatung
University®. Rozwigzanie to dedykowane jest
osobom z umiarkowanymi lub powaznymi
ograniczeniami funkcjonalnymi, a wiec takze
seniorom. Zestaw sktada sie zdmuchanego
kombinezonu sterowanego pilotem oraz ma-
ski na oczy. Kombinezon wyposazony zostat
w nadmuchiwane i podgrzewane poduszki
znajdujace sie we wrazliwych obszarach ciata,
takich jak piersi czy uda. Podczas napetniania
sie powietrzem imitujg one ludzki dotyk, sty-
mulujgc wspomniane juz czesci ciata. Z kolei
maska na oczy posiada funkcje odtwarzania
dzwiekdéw ASMR oraz stopniowego uwalniania
feromondw w celu zmniejszenia niepokoju,

a zarazem zwiekszenia pobudzenia seksualne-
go uzytkownika.

Autorzy projektu zwrdcili uwage na kontekst
kulturowy, zauwazajac, ze w konserwatywnym
spoteczenstwie tajwanskim odbiera sie 0so-
bom niepetnosprawnym prawo do zaspoka-
jania swoich potrzeb seksualnych. Wiekszosc¢
z nich znajduje sie pod opieka rodzin, ktére
nie akceptujg ich seksualnosci. Projekt Ripple
stara sie odpowiedzie¢ na ten problem, w mi-
nimalnym stopniu angazujgc opiekundw 0so6b
niepetnosprawnych, ktérych rola sprowadza
sie jedynie do pomocy w zatozeniu kombine-
zonu.

Trzecim, ostatnim przyktadem, jest moj autor-
ski projekt Pillove, czyli poduszka wpierajgca
aktywnosc¢ seksualng osob starszych.

Zalezato mi, aby stworzy¢ obiekt subtelny

i dyskretny, a wiec taki, ktéry nie bedzie wpe-
dzat w zaktopotanie samych zainteresowa-
nych. Dostepne na rynku rozwigzania, jak np.
kiczowate wibratory dla osob starszych, wywo-
tujg u nich bardziej poczucie wstydu niz realng
zachete do ich wyprobowania.

5. N. Hitti, Ripple masturbation suit offers sex aid to people with disabilities,
https:// www.dezeen.com/2019/07/24/ripple-masturbation-suit-sex-aid-desi-
gn/[dostep: 04.08.2022r.].



Postanowitem stworzy¢ rozwigzanie dla star-

szych kobiet aktywnych seksualnie, ktore zma-
gaja sie z réznymi problemami funkcjonalnymi.
Okazato sie, ze najpopularniejsze pozycje sek-
sualne stosowane przez osoby starsze to pozy-
cja.klasyczna”, kiedy kobieta lezy na plecach,

oraz pozycja ,od boku". Stworzona przeze mnie
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poduszka znajduje zastosowanie w obu przy-
padkach. W pozycji ,klasycznej” zabezpiecza
ona odcinek ledzwiowo-krzyzowy kregostupa
przy jednoczesnym uniesieniu lekko bioder
tak, aby utatwic¢ wspotzycie. Natomiast w po-
zycji ,od boku” poduszka zabezpiecza biodro
oraz szyjke kosci udowej, szczegolnie narazo-
ng na ztamanie w podesztym wieku.

Po testach ergonomicznych i konsultacjach
z lekarkami okazato sig, ze grupa potencjal-
nych uzytkownikow moze zostac rozszerzona
0 osoby z lekkimi deformacjami kregostu-
pa, ktore sg aktywne seksualnie. Poduszka
Swietnie sprawdza sie takze przy rekreacyj-
nym lezeniu na plecach. Okazato sie wiec,

ze projektujgc rozwigzania dla, wydawatoby
sie, mniejszosci, korzys¢ moze odniesc takze
wiekszosc.

Szacuje sie, ze w 2050 roku osoby po 65. roku
zycia stanowi¢ bedg ok. 40% ogo6tu ludnosci
Polski, a zatem to wtasnie seniorzy stang sie
znaczgca grupg docelowg przy projektowaniu
czegokolwiek®. Czekajacy nas zalew ,srebr-
nego tsunami” bedzie wyzwaniem zaréwno

dla politykow, lekarzy, ekonomistow, jak i dla
projektantdéw, ktorzy odegrajg w tym wszyst-
kim istotng role. Nieumiejetnos¢ skonsumo-
wania przez nas postepu cywilizacyjnego,
jakim jest zwiekszajaca sie srednia dtugosc
zZycia, przejawiajaca sie gtéwnie w chorobach
neurodegeneracyjnych, sprawi, ze projektowa-
nie dobrej i godnej starosci stanie sie pilnym
wyzwaniem, a od projektantow wymagac sie
bedzie empatii, zaangazowania i uwzglednie-
nia potrzeb rosnacej liczby osob starszych przy
projektowaniu codziennych rozwigzan. Nie da
sie projektowac przysztosci bez uwzglednienia
starosci, tak samo jak nie da sie projektowac
dla starosci bez uwzglednienia wszystkich jej
aspektow, w tym — marginalizowanej dzisiaj —
seksualnosci.

6. Gtowny Urzad Statystyczny, Urzad Statystyczny w Biatymstoku, Sytuacja oséb
starszych w Polsce w 2020 r., Warszawa, Biatystok 2021, s. 10.
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Co sie dzieje
W haszym
ciele podczas
shu?!

Magdalena Bogusz

Po co tak naprawde $pimy?

Spimy, zeby nasz organizm maégt funkcjono-
wac. Wszystkie procesy zachodzace w nas za
dnia — takie jak dziatanie, myslenie, mowie-
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1. Tekst zostat przygotowany na podstawie rozmowy dr Joanny Podgoérskiej
zmarka Palntule w ramach akcji #bosenjest wazny https://youtu.be/EhsL-
6t849Gg

nie —mozliwe sg dopiero, gdy sie wyspimy.
Ujmujac rzecz nieco bardziej biochemicznie:
gdy Spimy, regenerujg sie organy oraz cata
gospodarka neurochemiczna odpowiedzialna
za funkcjonowanie mozgu. Mowigc prosciej
—nasz mozg ,odswieza sie” po catym dniu
pracy, oczyszczajac ze ztogow i toksyn. Jest
to szczegolnie wazne teraz, gdy borykamy sie
z przebodzcowaniem i nadmiarem ptyngcych
ze wszystkich stron informacji. Sen pozwala
takze naregulacje trawienia czy synteze neu-
roprzekaznikéw (np. dopaminy czy serotoniny).

Ludzki uktad nerwowy podzielony jest
na dwie czesci:

« wspotczulng, ktora nas aktywuje, pobudza,
gdzie dziata kortyzol i adrenalina, a takze gdzie
miejsce ma reakcja ,flight or fight”

 przywspotczulng, odpowiedzialng za relak-
sacje, odpoczynek, uaktywniajgca sie w czasie
snu; ma tu miejsce reakcja ,rest and digest”,

a takze dochodzi w niej do ,recyklingu” komor-
kowego; to wtedy zachodza wszystkie procesy
zwigzane z biochemig organizmu.

W trakcie dnia mozemy zaobserwowac rosng-
ce wraz z postepujaca porag dnia zmeczenie.
Jest to wynik dziatania adenozyny, tzw. ,baro-
metru zmeczenia“. Gdy normalnie funkcjonuje-
my, a nasze organy pracujg — zaczyna sie ona
produkowac. Im jest jej wiecej, tym wieksze
odczuwamy zmeczenie. To wtasnie wysoki
poziom adenozyny oraz melatoniny (hormonu
snu) to dla nas kluczowe sygnaty, ze organizm
potrzebuje snu. Nagromadzona w trakcie dnia
adenozyna jest usuwana podczas snu, by na-
stepnego dnia cykl rozpoczat sie od nowa.

Rytm okotodobowy

Rytm okotodobowy jest stosunkowo nowym
tematem. W 2017 roku Nagroda Nobla w dzie-
dzinie medycyny i fizjologii zostata przyznana
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badaczom, ktérzy odkryli ,wewnetrzny zegar”
w ciele cztowieka. Okazato sie, ze nie dos¢,
ze takie zjawisko istnieje, to dodatkowo ma
ogromny wptyw na nasze zycie, regulujac

i optymalizujac dziatanie naszego organizmu
w rytmie 24-25 godzinnym.

Dzis, gdy zyjemy w szybkim tempie, nasze
funkcjonowanie w trybie dzien—noc jest
zaburzone i zdefiniowane dostepem do swia-
tta, m.in. sztucznego. Naukowcy zauwazyli,

ze przektada sie to na nasze zdrowie, a nawet
zycie. Obserwujac osoby pracujgce zmianowo,
przy sztucznym swietle i zaburzonej cykliczno-
$ci snu, odkryto zwigzek pomiedzy nieprawi-
dtowo wydzielajgcg sie melatoning a czesciej
rozwijajgcymi sie nowotworami. Szczegolnie
wybrzmiato to po badaniach na kobietach pra-
cujagcych zmianowo, przeprowadzonych w kra-
jach skandynawskich. Odkryto, ze zaburzenie
poziomu melatoniny nasila nowotwory pocho-
dzenia hormonalnego, np. nowotwor piersi.

Temat rytmu okotodobowego jest wcigz zgte-
biany przez naukowcow. Dwoch z nich posta-
nowito przeprowadzic¢ self-study, zamykajac
sie w jaskini w Kentucky. Jego celem byto
sprawdzenie, czy bez dostepu do swiatta nasz
organizm funkcjonuje w jakichs ramach cza-
sowych. Okazato sie, ze jest to ok. 24 godziny
(ew. nieco wiecej), podczas ktérych organizm
pracuje rytmicznie. Wydziela soki trawiennie,
jelita pracujg w okreslony sposob, aktywuje sie
perystaltyka i enzymy trzustkowe.

Ciggle jednak panowato przekonanie, ze jest
to zalezne od swiatta wpadajacego do na-
szych oczu lub od wytwarzanej w szyszynce
melatoniny. Dopiero pdzniej odkryto dziatanie
tzw. Zeitgeberéw — dawcéw czasu. W znajdu-
jacych sie w organizmie uktadach posiadamy
maty, wewnetrzny zegar. Dyktuje on, jak dana
struktura ma aktualnie pracowac, na przyktad
w kontekscie wydzielanych enzymow trawien-
nych.

Tematem tym interesuje sie takze chronobio-
logia, wchodzac w aspekty zwigzane z farma-
kologig. Coraz czesciej méwimy o dozowaniu
lekdw czy przeprowadzaniu operacji o okreslo-
nej porze dnia i nocy. Dziedzine te nazywamy
chronofarmakologig. Wigze sie to z naszymi
pierwotnymi zachowaniami, gdy nasze zycie
zalezato od obecnosci swiatta. W ten sposob
organizm ewolucyjnie przystosowat sie do
procesow, ktére powinny w nim zachodzic¢, by
zostata zachowana réwnowaga.

Dlaczego tagczymy temat rytmu okotodobowe-
goisnu? Po to, zeby pokaza¢ Wam nie tylko,
jaka role petni sen (o czym przeciez bez prze-
rwy mowimy), ale takze, zeby podkresli¢ wage
chodzenia spac i wstawania o okreslonych po-
rach. Kiedy nadchodzi wieczor, zwolnij i pozwol
sobie na wyciszenie — wypij ulubione ziota,
pomedytuj, wez rozluzniajgca kapiel. Daj znak
swojemu ciatu, ze ,to juz!" i poddaj sie zmecze-
niu. Gdy wstaniesz, dostarcz oczom troche na-
turalnego, niebieskiego Swiatta zamiast kawy.
Nawet spacer dookota bloku i odetchniecie
$wiezym (lub nieco bardziej miejskim) powie-
trzem, pozwoli rozbudzi¢ sie Twojemu orga-
nizmowi. Informuj swoje ciato o tym, jaka jest
pora dnia, wystawiajac sie na stonce, a po jego
zachodzie nie bodzcuj sie chtodnymi zarowka-
mi czy ekranem telefonu.

To jak — sprobujesz zy¢ w zgodzie z rytmem
dobowym? Obserwuj swoje ciato i to, czego
potrzebuje, a odwdzieczy Ci sie zdrowym, dtu-
gim zyciem.



BlOhacking
a sen

Karo Domaranczyk'

0 snie mowi sie duzo, cho¢ — biorac pod
uwage powszechnos$¢ wystepowania zaburzen
snu w dzisiejszych czasach — wcigz jednak za
mato. Wiemy oczywiscie, ze sen jest wazny, ze
wspomaga regeneracje, ze powinnismy spac
okoto 8 h na dobe itd. Naukowo udowodniono,
ze dobry sen wspomaga procesy poznawcze,
wzmacnia motywacje do dziatania i czyni nas
skorymi do wiekszych poswiecen, zeby zadbac
0 swoje zdrowie i samopoczucie. W dbaniu

o siebie i optymalizacji parametréw biologicz-
nych, czyli tzw. biohackingu, sen — obok odde-
chu, nawodnienia, aktywnosci fizycznej, diety,
zarzadzania stresem — jest jednym z funda-
mentéw, na bazie ktorych jestesmy w stanie
budowac inne parametry fizjologiczne i zycio-
we.

1. Dlaczego $pimy? Wiele funkcji i proce-
sow fizjologicznych jest w stanie zajsc¢ tylko

i wytgcznie w trakcie snu. Cho¢ somnologia
jako nauka nadal sobie probuje odpowiedziec
na pytanie, dlaczego wtasciwie spedzamy 1/3
zycia $pigc, to wiemy na pewno, ze pozostate

1. Karo Domaranczyk — diagnosta, osteopata i praktyk medycyny funkcjonal-

nej ze specjalnosciag zaburzen metabolicznych. Pracuje z pacjentamiod 9 lat,
skupiajac sie na znalezieniu przyczyny zrodtowej choroby i dobraniu do diagnozy
celowanego leczenia zgodnie z zasadami medycyny zindywidualizowanej.
https://pl.karoosteopathy.com/
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2/3 sg mocno uwarunkowane jakoscig odbyte-
go snu. Jednym z najnowszych wielkich odkry¢
jest funkcja oczyszczania mdzgu podczas snu,
kiedy to aktywuje sie tzw. uktad glimfatyczny,
czyli swoisty uktad limfatyczny mozqu. Bez
aktywacji tego uktadu w nocy nasz osrod-
kowy uktad nerwowy nie bedzie prawidtowo
funkcjonowat w ciggu dnia. Szalenie wazne

Sg procesy regeneracyjne, ktére zachodza
szczegolnie w 4. fazie snu Non-REM, tzw. $nie
gtebokim, kiedy mozg przechodzi na wolne
fale. Wptywa to korzystnie na nasze procesy
zapamietywania, poprawia funkcje kognitywne
czy chociazby pozwala na ,przetadowywanie”
do naszego hardware'u wszystkiego, na co
pracowalismy w ciggu dnia, np. na poziomie
budowy miesni.

2. Co sie sktada na sen? Na tzw. architekture
snu sktada sie piec faz: cztery pierwsze to
fazy Non-REM, a ostatnia to faza REM (skrot
od rapid eye movement — szybki ruch gatek
ocznych). W trakcie tej ostatniej fazy porusza-
ja sie jedynie nasze gatki oczne, a cate ciato
ulega przejsciowemu paralizowi, petnigcemu
biologiczne funkcje ochronne. Peten cykl tych
faz trwa ok. 90 minut, wiec zachodzi ok. b razy
W ciggu nocy.

3. Co ma wptyw na sen? Caty dzien. Na to, jak
bedzie wygladata architektura naszego snu,
maja wptyw juz pierwsze chwile od otwarcia
oczu rano. Gtowna role odgrywa ekspozycja na
Swiatto, szczegolnie w godzinach porannych,
kiedy powinnismy przeznaczy¢ minimum 20
minut na ekspozycje na naturalne poranne
Swiatto niebieskie, ktore budzi nas do dziata-
nia i poprawia wydajnosc snu kolejnej nocy.
Jestesmy istotami, ktérych rytm wyznacza
cykl okotodobowy, czyli rozktad hormonow

w ciggu doby, zatem odpowiedni balans na
poziomie gospodarki hormonalnej bedzie
warunkowat jakos¢ naszego snu. Wazna role
odgrywajg tu takie hormony, jak adenozyna,
ktora prowadzi nas przez caty dzieh w strone
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trybu nocnego, czy serotonina, ktora jest pre-
kursorem melatoniny, czyli najbardziej znane-
go hormonu snu — dystrybucja i rownowaga
pomiedzy nimi bedg warunkowaty architekture
snu. Nie bez znaczenia jest rowniez hormon
insuliny, ktérego wydzielanie zalezy od pozio-
mow glukozy we krwi, dostarczanej zaréwno

z pozywieniem, jak i triggerowanej m.in. przez
¢wiczenia.

4. Jak psujemy sen? Oczywiscie — niehigie-
nicznym stylem zycia, petnym dysruptoréw
wydajnego snu, do ktorych zaliczajg sie przede
wszystkim: mata ekspozycja na naturalne
Swiatto w ciggu dnia; duza ekspozycja na swia-
tta ekranow, szczegolnie wieczorem; nadmiar
szeroko pojetych bodzcow (zaréwno na podto-
zu psychoemocjonalnym, jak i zewnetrznych,
np. hatas czy doswiadczenia okulocentryczne);
niezbilansowana dieta, zaburzajgca gospo-
darke hormonalng (np. duze skoki glukozy);
przejadanie sie, zwtaszcza wieczorem przed
pojsciem spac, prowadzace do podniesienia
stresu oksydacyjnego na poziomie mitochon-
drialnym, zaburzen procesow oczyszczania
watroby w nocy czy zaburzen mikrosktadniko-
wych; nieprawidtowe wzorce oddechowe.

5. Jak hackowaé¢ sen? Nie psuc go wyzej wy-
mienionymi czynnikami obnizajgcymi jakosc
snu. Aby skutecznie hackowac sen, nalezy:
dbac o ekspozycje na naturalne swiatto niebie-
skie przez minimum 20 minut rano, nawet przy
zachmurzonym niebie; pilnowac prawidtowej
gospodarki hormonalnej (hormony tarczycy,
hormony ptciowe, insulina); wtasciwie zarza-
dzac stresem i dzieki temu chroni¢ autono-
miczny uktad nerwowyuprawiac¢ wtasciwie
dobrang aktywnosc fizyczng; stosowac prze-
ciwzapalng diete z ograniczong podaza kalorii
i wtasciwym rozktadem makroelementow;
trenowac funkcjonalny oddech (czyli bezwysit-
kowy) — dtugi, przez nos; zachowywac¢ w do-
brej formie uktad limfatyczny, odpowiedzialny
Za procesy 0Czyszczania organizmu; unikac

uzywek, ktore prowadza do sedacji (znieczule-
nia) moézqu i catkowicie wytgczaja sen gteboki;
uruchamiac procesy przeciwstarzeniowe na
poziomie mitochondrialnym, co pozwoli unik-
ngc¢ biologicznego skracania ilosci snu gtebo-
kiego wraz z wiekiem.

Jak widac, elementéw, nad ktérymi trzeba

i warto sie pochyli¢ w trosce o prawidtowy sen,
jest wiele. Wszystkie fundamenty stylu zycia
bedg wspomagac lub obniza¢ wydajnos¢ na-
szego snu. Jesli traktujemy serio swoje zdro-
wie, dobrostan i zyciowe ambicje, to wydajny
sen zawsze powinien by¢ punktem wyjscia do
wszelkich zadan, ktore przed sobg postawimy.
W koncu mama zawsze powtarza, ze ,sen jest
lekarstwem na wszystko”.

Link do wyktadu. KLIK.


https://www.youtube.com/watch?v=uik8SGuzoLo

Z="Osoby cierpiace na bezsennos$c¢ skarza-sie na
trudnosciw zasyp‘rarﬁuﬁ,FUtrzy,maniu ciggtosci
snu czy zb_yf_t_v.ygzes'ne-tf&dzeﬁf'e sie. Korzystajac

z aplikacji mobilnych, mozna tatwo przesledzié

swoje nawyki, aktywnosc¢ i stopien regeneracji,

tak aby zrozumie¢, co zaktéca nasz sen.

Nie béjmy sie siega¢ po madros¢ naszych —
babek i szukajmy holistycznych rozwiggan i,
ktdre :r,gzpatmja zdrowie cztowieka przez

_*_'..ﬂ_-:_“p"ryfzm'at ciata, W ;
E. S .
.W b A R

S,
G :;ﬁ.‘g’;\‘ i
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7.1

Skad
biora sie sny?’

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze wszyscy $ni-
my. Jest tez jedna zta: wiekszos¢ z nas nie
pamieta swoich snow. Dlaczego? Od wiekow
przywigzywano do sn6w ogromne znaczenie.
Wierzono w ich magiczng moc przepowiadania
przysztosci. Tworzono cate senniki symboli

i znakow, aby wyjasniac¢ sny i nadawac im sens.

Na poczatku — a robimy to juz w tonie matki —
$nimy przez caty czas trwania snu. Nastepnie,
do 2. roku zycia — przez 50% czasu. Finalnie
sny zajmujg tylko kilkadziesigt minut catej
nocy. We $nie latamy, jestesmy superbohate-
rami o nadprzyrodzonych mocach i oblewamy
mature po raz kolejny. Sny sg nieodtgcznym
elementem ksztattowania naszego umystu

oraz radzenia sobie z informacjami i emocjami.

Czym sg sny? Sny, inaczej marzenia senne,

to serie obrazow, dzwiekow, emocji, mysli

i innych wrazen zmystowych pojawiajacych sie
w trakcie snienia. Sg tworami fizjologicznymi.
Ich charakter jest na 0go6t wizualny, zdarza-

jg sie jednak marzenia senne o przewadze
doznan dzwiekowych, dotykowych, a nawet

1. Tekst zostat pierwotnie opublikowany w raporcie Radykalny sen. Lepsze zycie,
lepszy biznes. Przygotowany przez Instytut Kontekstow Pracy w 2019 r.
https://kontekstypracy.pl/czas-na-radykalny-sen-pobierz-nasza-publikacje

smakowych. Wiekszosc¢ z nas doswiadcza
snow bardzo realistycznie. Czesto dotyczg
one naszych biezgcych problemdw, wyzwan,
marzen czy zmartwien, ale ubranych w surre-
alistyczna lub abstrakcyjng forme. Wiekszosc¢
z nich wystepuje w fazie snu nazywanej REM
(Rapie Eye Movement), ktora trwa $rednio 15
minut i wystepuje od 4 do 5 razy w ciggu nocy.
Sny stuzg przyswajaniu oraz selekcjonowaniu
przez mozg nowych informacji, zarowno tych
o silnym zabarwieniu emocjonalnym, jak i tych
dotyczacych zdobywania wiedzy czy nowych
umiejetnosci. W snach ewidencjonujemy za-
rowno swiezo zdobyte informacje, jak i wszyst-
kie pozostate zgromadzone w ciggu zycia.
Osobiscie nazywam ten stan ,defragmentacja
dysku”. W trakcie snu szczegolnie aktywny
jest obszar naszego mézgu odpowiadajgcy za
wspomnienia, co naukowcy ttumacza faktem
katalogowania nowo nabytych informaciji.

Co i jak nam sie $ni? Zawsze $nig sie nam rze-
czy i ludzie, ktérych juz widzielismy, cho¢ moze
by¢ tak, ze bedzie to przypadkowa pani z budki
zlodami, ktore jedlismy jako dzieci. Nasze ma-
rzenia senne nie przejmuja sie czasem - chet-
nie wykorzystujg zdarzenia, ludzi i przedmioty
z czasow, ktorych najawie juz nie pamietamy.
Osoby niewidome rowniez majg sny. Jesli stra-
city wzrok wskutek wypadku, $nig obrazami,
tak samo jak osoby widzace. Jesli jednak uro-
dzity sie niewidome, ich sny beda oparte o po-
zostate zmysty. W snach odczuwamy wszystkie
emocje poza zdziwieniem. Mozemy sie bac,
cieszy¢, denerwowac, smucic, ale widok naszej
nauczycielki od matematyki w ciele muchy

nie bedzie dla nas wielkim szokiem. W snach
wszystkie chwyty sg dozwolone, a wyobraznia
podsuwa nam niestworzone obrazy, abstrak-
cyjnie zbudowane ze znanych jej elementow.
Ten zabieg ma na celu doktadne posegrego-
wanie doswiadczen minionego dnia. Z cieka-
wostek —12% ludzi ma tylko czarno-biate sny

i sg to gtownie ludzie starsi. Fakt ten wynika

z dorastania w czasach, kiedy podstawowa



informacja wizualna (np. programy w telewizji)
byta dostepna wytgcznie w monochromie, a od
18 do 38% badanych deklaruje, ze przynajmniej
raz w zyciu miato proroczy sen. Wszyscy tez
cho¢ raz snilismy o lataniu i spadaniu. Sg to
sny niezalezne od kregow kulturowych i szero-
kosci geograficznej. Ich powszechnosc¢ wynika
z fizjologicznego faktu przechodzenia orga-
nizmu z jednej fazy (nREM) snu do nastepne;j
(REM), a co za tym idzie — nagtego napiecia
mies$ni(spadanie)lub ich gtebokiego rozluznie-
nia(latanie).

Koszmary senne, inaczej zwane zmorami, sg
mniej przyjemnymi snami, przez ktore czesto
budzimy sie przestraszeni lub smutni, aich
oddziatywanie na emocje moze przetozyc sie
na nastréj nastepnego dnia. Wystepujg na ogot
od 3 do 5 godzin po zasnieciu, czyli w drugiej
potowie nocy. Szczegolnie czesto $nig sie
dzieciom w wieku 4-7 lat, kiedy ksztattuje sie
ich wyobraznia i umiejetnosc percypowania
emocji strachu, stad bierze sie w tym wieku
dosc¢ powszechny lek przed potworem z szafy
czy spod tézka.

W snach
ewldencjonujemy
Zarowno Swiezo
zdobyte informa-
cje, Jak 1 wszyst-
kie pozostale
zgromadzone
W clagu zycla.
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Czym jest paraliz senny? AbySmy w trakcie
snu nie zrobili sobie krzywdy, nasze ciato wpa-
da w tryb ,paralizu sennego”’. Czasami zdarza
sie jednak, ze po wybudzeniu paraliz nie mija,
amy jestesmy owtadnieci poczuciem, ze ktos
Juwiezit nas w ciele” i nie mozemy sie ruszac.
Zwykle paraliz ustepuje po kilku sekundach.
Istnieje rowniez sytuacja odwrotna, kiedy to
nasz umyst $pi, a paraliz ustepuje - wéwczas
lunatykujemy.

Czy wszyscy maja sny? Zdecydowanie tak,
jednak nie wszyscy je pamietaja. Co cieka-

we, Snig rowniez ssaki i ptaki. Najtatwiej nam
zapamietac sny, gdy budzimy sie naturalnie,
sami z siebie, a nie gdy ze snu wyrywa nas
budzik. Jesli chcielibyscie czesciej pamietac
swoje sny, warto zatozyc¢ specjalny dzienniczek
i trzymac go przy tézku. Po przebudzeniu, ale
przed otwarciem oczu, postarajcie sie do-
ktadnie zrekonstruowac to, co wam sie snito.
Nastepnie zapiszcie to wszystko w dziennicz-
ku. Wiekszos¢ z nas dos¢ doktadnie pamieta
sny przez pierwsze 5 minut po przebudzeniu,
jednak juz po 10 minutach 90% oso6b zupetnie
zapomina, co im sie snito. Wynika to z faktu, ze
sny sg ,zapisywane” w pamieci krotkotrwatej.
Aby jej nie przecigzac, niepotrzebne informa-
cje sg na biezagco zapominane i wymazywane.
Po kilku tygodniach regularnego zapisywania
sSnOw zauwazycie, jak znaczaco wzrosta wasza
,Senna’ uwaznosci o ile wiecej z tych przesnio-
nych tresci pamietacie.
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3.1

Nasze
poranne
rytuaty

Franciszka Poptawska’

Najwazniejsze jest, aby
dostosowac naszq poranng
rutyne do indywidualnych
potrzeb i mozliwosci. Nasze
zegary biologiczne sq uwarunko-
wane genetycznie i czesto

nie da sie ich zmienié. Tak samo
jest zruchem — dla jednych
poranny wysitek bedzie
ndjlepszq chwilqg dnia, a innym
wiekszq radosc¢ sprawi
rozciqgganie czy medytacja.
Wazne jest jednak, aby nasz
poranek byt zrownowazony

i lista rzeczy do zrobienia

nie byta zbyt dtuga i trudna

do wykonania.

1. Franciszka Poptawska — studentka School of Form na kierunku Industrial
Design. Tym, co robi, stara sie potaczy¢ wtasne zainteresowania i wiedze tak,
aby zmienia¢ na lepsza otaczajaca jg rzeczywistosc.
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Budzac sie rano, zaczynamy dzien ze swiezg
energig, wypoczetym ciatem i zrelaksowanym
umystem. Przez ostatnie 7,5—9 godzin nie
dostawalismy zadnych bodzcéw z zewnatrz,

a podczas snu nasz mozg zdotat uporzadko-
wac zdarzenia z poprzedniego dnia. To, w jaki
sposob spedzimy poranek, znaczgco wpty-
nie na nasze samopoczucie. Mozemy zadbac
o stworzenie zdrowych nawykow i rytuatow,
ktore dodadzg nam pozytywnej energii i zwiek-
Szg naszg produktywnosc.

Juz wieczorem mamy szanse zatroszczyc sie

o tatwy i przyjemny start nastepnego dnia.
Uporzadkowana przestrzen na pewno utatwi
nam funkcjonowanie i zminimalizuje stres.
Przeznaczenie kilku minut na sprzatniecie na-
szego otoczenia nie zmeczy nas, za to pozwoli
poczuc sie znacznie lepiej po przebudzeniu.

Ze wzgledu na rozbudzajace niebieskie swiatto
ptyngce z urzadzen elektronicznych nie powin-
nismy uzywac telefonu przed snem. Dobrym
sposobem jest wtaczenie trybu samolotowego
i podtgczenie smartfona do tadowarki po dru-
giej stronie pokoju. Dzieki temu rano bedziemy
zmuszeni wyjsc¢ z tdzka, co znaczaco utatwi
nam pobudke.

Gtosny i denerwujacy dzwiek budzika, wyrywa-
jacy nas z gtebokiego snu, stresuje organizm

i automatycznie obniza nastroj. Alternatywa
dla klasycznego budzika jest ten swietlny, ktory
nie dos¢, ze efektywnie, to w bardziej natural-
ny sposob wybudzi nas ze snu.

Urzadzenie stopniowo coraz mocniej roz-
Swietla pomieszczenie, dajgc naszemu ciatu
szanse na pobudke w momencie najbardziej
ptytkiego snu. Takie rozwigzanie sprawi, ze
poczujemy sie bardziej wypoczeci i unikniemy
porannego zmeczenia, ktére z pewnoscig zna
kazdy z nas.

Warto wprowadzi¢ pozyteczny zwyczaj niesie-
gania po telefon zaraz po przebudzeniu. Nic
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dodatkowo nie zaprzatnie naszych mysli i be-
dziemy mogli w spokoju skupic¢ sie na tym, co
»tuiteraz’. Nawet minuta siedzenia w bezruchu
ze szklankg wody czy cieptej herbaty pozwo-

li zarejestrowac pojawiajgce sie mysli. Taka
krotka medytacja ma szanse stac sie Swietnym
poczatkiem naszego dnia, a dodatkowo przynie-
sie wiele innych korzysci. Zauwazymy poprawe
nastroju, zwiekszy sie nasza swiadomos¢ — be-
dziemy inaczej odbierac sytuacje i pojawiajace
sie w nas emocje. Warto zadbac, by chwila ta
byta dla nas w petni przyjemna i wyczekiwana,
dlatego towarzyszy¢ moze nam pyszna kawa czy
herbata, a w tle muzyka, tworzgca odpowiedni
nastroj.

Poranny ruch jest Swietnym sposobem
narozpoczecie dnia. Jesli trudno nam sie
zmotywowac, aby wyjs$¢ na krotki spa-

cer, mozemy ustali¢ sobie cel. Wyjscie

do piekarni po swieze pieczywo stanowi
idealng okazje do zaczerpniecia powietrza,
a dotleniony mdzg bedzie dziatat o wiele
lepiej. Mozemy tez wybrac inng forme
ruchu. Poranna praktyka jogi sprawi, ze
poczujemy sie doenergetyzowani i gotowi
na rozpoczecie dnia. Nic tak nie motywuje,
jak tadna mata czy wygodny stroj, dlatego
warto zaopatrzy¢ sie w przedmioty, ktére
bedg nas mobilizowac.

Waznym elementem naszego poranka
moze stac sie sniadanie. Jedzenie w po-
$piechu negatywnie wptywa na orga-
nizm, dlatego warto zarezerwowac sobie
wystarczajgcy ilos¢ czasu. Dodatkowo,
zbalansowany positek, zawierajgcy biatko,
ttuszcze i weglowodany, doda nam ener-
gii na caty dzien. Ulubiona miska, talerz
czy kubek na pewno umilg nam ten czas.
Najwazniejsze jest, aby dostosowac naszg
poranng rutyne do indywidualnych potrzeb
i mozliwosci. Nasze zegary biologiczne sg
uwarunkowane genetycznie i czesto nie da
sie ich zmieni¢. Tak samo jest zruchem —
dla jednych poranny wysitek bedzie najlep-
szg chwilg dnia, ainnym wieksza radosc¢
sprawi rozcigganie czy medytacja. Wazne
jest jednak, aby nasz poranek byt zréwno-
wazony i lista rzeczy do zrobienia nie byta
zbyt dtuga i trudna do wykonania. Czasem
lepiej skupic sie na kilku tylko punktach

i rzeczywiscie wprowadzic je w zycie, niz
bez skutku starac sie odhaczac kazda
czynnos¢, doswiadczajac frustracji i po-
czucia porazki. Podgzanie za wytycznymi,
ktore tylko nas stresuja, nie sprawiajac
zadnej przyjemnosci, nie ma sensu. Dlate-
go warto stworzyc¢ wtasne rytuaty, ktore
stang sie czescig naszych porankow i po-
moga dobrze wejs¢ w nowy dzien.

N R ]
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SEN DZIECI

Wyspany maluch to wyspani rodzice. Miekkie
Spiwory, hamaki czy kosze Mojzesza utatwig za-
sypianie nawet najbardziej wybrednym dzieciom.
Przewiewne i naturalne tkaniny otulg delikatna
skore malucha, a elektroniczna niania pozwoli
rodzicom ztapac¢ wyczekany oddech.
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9.1

Sen
wcezeshiakow

Franciszka Poptawska

Podczas cigzy ptdd w brzuchu matki przez
wiekszosc¢ czasu $pi. Tak jak u dorostego
pojawiaja sie u niego dwie fazy: REM i NREM —
kazda odpowiada za inne funkcje. W ostatnim
trymestrze znaczaco wydtuza sie faza REM —
osigga ona maksymalng w ciggu catego zycia
dtugos¢, bo az 12 godzin na dobe. ,Na zadnym
innym etapie zycia — prenatalnym, wczesnym
poporodowym, nastoletnim, dorostym ani
starczym — jednostka nie dokona tak dra-
stycznej zmiany zapotrzebowania na sen REM
ani nie bedzie sie ona tak obficie nim sycita”
[Matthew Walker, Dlaczego spimy]. Ten etap to
najbardziej intensywny czas rozwoju mozgu,
nastepuje wowczas wzrost potgczen neuronal-
nych i dochodzi do powstania milionéw synaps.

Problem pojawia sig, kiedy zaburzymy ten
rytm. Niedobor snu w fazie REM i NREM na tak
wczesnym etapie narusza rozwéj mdézgu na za-
wsze, pozostawiajgc go nie w petni wyksztat-
conym (nawet po pozniejszej suplementac;ji

i zwiekszeniu ilosci snu nie uda sie uzupetnic
brakéw w potagczeniach neuronalnych moézgu).
Ciekawym watkiem sg nowe badania nad spek-
trum zaburzen autystycznych — zaburzeniem
neurologicznym wykazujgcym sie zmianami

W potgczeniach synaptycznych, pojawiajacym

sie na wczesnym etapie rozwoju cztowieka.
U dzieci ze spektrum zauwazono odmienng
dtugosc snu — znacznie krotszg faze REM i od-
mienny cykl stezenia melatoniny w organizmie.

Po wielu wykonanych na ten temat badaniach
jesteSmy w stanie stwierdzic, ze sen jest nie-
zbedny szczegdlnie we wczesnych etapach na-
szego zycia. W tonie matki ptod ma zapewnio-
ny odpowiedni rytm dobowy, jednak sytuacja
staje sie znacznie bardziej skomplikowana,
kiedy w wyniku zagrozenia zycia konieczny jest
wczesniejszy porod i noworodek przenoszony
jest do inkubatora. Nowe, sztuczne srodowisko
odbiera dziecku bezpieczenstwo, poczucie
bliskosci, dotyk matki i —w rezultacie — zna-
czgco zaburza sen. W wiekszosci szpitali sale
sg mocno oswietlone nie tylko w ciggu dnia, ale
takze w nocy, tymczasem — jak wynika z wielu
badan — wptyw oswietlenia na sen jest ogrom-
ny. W kilku oddziatach intensywnej opieki nad
noworodkami zaczeto zaciemniac inkubatory
w ciggu dnia i nocy. Okazato sie to miec niesa-
mowite skutki, zwazywszy na fakt, ze oprocz
zmiany oswietlenia nie prowadzono zadnej
dodatkowej terapii. Wraz z poprawg jakosci

i dtugosci snu zaobserwowano poprawe masy
ciata 0 50-60% i zwiekszone utlenienie krwi,
co skutkowato wczesniejszym az o 5 tygodni
wypisywaniem noworodkow ze szpitali.

Istnieje wiec stosunkowo tatwe rozwigzanie
tego niebtahego problemu. Projektujagc Wombi
— prototyp zaciemnienia na inkubatory, skupi-
tam sie na trzech waznych funkcjach. Przede
wszystkim zalezato mi na szybkiej i sprawnej
obstudze, dlatego mechanizm podobny jest
do teqo, jaki zastosowano w daszkach woz-
kow dzieciecych. Istotna wydata mi sie takze
kolorystyka materiatu, przypominajgca tono
matki, dlatego materiat od spodu jest w kolo-
rze bordo, azzewnatrz — bezowy. Biorgc pod
uwage warunki szpitalne, materiat zaciemnie-
nia musi byc¢ tatwy w demontazu i nadawac sie
do wielokrotnego prania.



Problem pojawit sie juz na samym poczatku
procesu projektowego. Inkubatory uzywane

w polskich szpitalach sg produkowane przez
kilka firm, dlatego stworzenie jednego ideal-
nego projektu okazato sie trudne. W zatozeniu
Wombi ma wiec obrecz, ktdorg mozna dostoso-
wac do roznych inkubatorow.

Mysle, ze rozwigzaniem, ktére od razu moz-
na by wprowadzi¢ w zycie, bez dodatkowych
kosztow, jest zaciemnianie inkubatoréw np.
kocykami. Kolejny krok mogtyby podjac firmy
produkujace inkubatory, wtgczajac opcje za-
ciemnienia do nowych modeli.

W moim przekonaniu juz sama swiadomosg¢, ze
sen ma ogromny wptyw na nasze zycie, pozwo-
li zauwazy¢ problem i na niego reagowac. Jed-
nak to srodowisko szpitalne powinno podjgc¢
wytezone staranie i zadbac o prawidtowy sen
swoich pacjentéw. Wszak szpital to przestrzen,
ktora z zatozenia ma leczy¢ i poprawiac stan
fizyczny, a niestety czesto zaburza prawidtowy
rytm snu chorych, utrudniajgc powrét do zdro-
wia czy powodujgc state szkody, tak jak dzieje
sie to w przypadku wczesniakow.

Niedoboér snu
w fazie REM
1 NREM na tak
wczesnym etapie
narusza rozwoj
mozgu na zawsze,
pozostawiajac go
nie w peini
wyksztalconym.
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9.2

Sen
w przedszkolu

Adrianna Piechocka-Gniady'

Potrzeba snu jest jedng z czterech - oprocz
jedzenia, picia i reprodukcji — podstawowych
potrzeb biologicznych cztowieka. Zajmuje
okoto 1/3 zycia kazdego z nas. Jednakze wcigz
jeszcze wiele aspektéw snu pozostaje dla

nas tajemnica. Jest bardzo ztozong i cieka-

wa funkcjg naszego organizmu. Co noc nasz
mozg przechodzi przez dwa rézne stany: NREM
(w ktorym mozemy wyodrebni¢ sen ptytki

i gteboki) oraz REM. Kazdy z nich jest wazny

i kazdy przynosi organizmowi nieocenione
korzysci. Udowodniono, ze sen nie jest jedynie
zanikiem swiadomosci i nie stuzy tylko regene-
racji sit.

Pozostaje nieodtgcznie zwigzany z rozwojem
psychofizycznym kazdego cztowieka i ma
niebagatelny wptyw najego zdrowie. A jed-

ng z najbardziej imponujgcych korzysci jest
poprawa pamieci, co ma ogromnych wptyw na
przyswajanie nowych umiejetnosciiuczenie
sie?.

Oczywiste staje sie zatem, jak wazny jest sen
dla mtodego rozwijajgceqgo sie organizmu.

1. Adrianna Piechocka-Gniady, mgr pedagogiki specjalnej, przez 4 lata prowadzi-
ta wtasne przedszkole, mama dwoch cérek.

2. Walker Matthiew, Dlaczego spimy? Odkrywanie potegi snu i marzen sennych,
ttum. Jacek Konieczny, Wydawnictwo Marginesy, 2019.

Odpowiednia ilos¢ odpoczynku stanowi funda-
ment prawidtowego rozwoju dziecka. Noworo-
dek po przyjsciu na $wiat przesypia duzg czesc¢
doby. W miare uptywu czasu liczba godzin
potrzebnych na sen zmniejsza sie, a maluch
coraz wiecej dnia spedza na zabawach i pozna-
waniu swiata. Nie oznacza to jednak, ze sen
traci na znaczeniu. Wrecz przeciwnie.

Jego optymalnailosc¢ istotnie wptywa na
prawidtowy rozwoj dziecka, nie tylko fizyczny,
ale takze emocjonalny oraz spoteczny. Wypo-
czete, wyspane dziecko jest ciekawe Swiata,
szybciej sie uczy i mniej marudzi.

Te zbawienne wtasciwosci snu stajg sie jesz-
cze istotniejsze, gdy przed dzieckiem poja-
wiajg sie nowe rozwojowe wyzwania. Jednym
z takich momentdw jest rozpoczecie przygody
ze ztobkiem czy przedszkolem. Swiat malucha
wywraca sie do gory nogami. To czas w zyciu
dziecka, ktory wigze sie zogromnymi emocja-
mi, czesto ze stresem, ale takze z duzg dawka
nowych doznan i nauki. Aby przyswoi¢ nowo
nabyte informacje, maluch potrzebuje wtasnie
dobrego jakosciowo i odpowiednio dtugiego
snu. Przedszkolak w wieku 3-5 lat potrzebu-
je ok. 10-12 godzin odpoczynku nocnego. Ale
gdy przebywa duzg czes¢ dnia w przedszkolu,
nieodzowny staje sie czas na drzemke i relaks
w ciggu dnia, aby uktad nerwowy dziecka mogt
sie wyciszyc. Szczegolnie istotne jest to dla
najmtodszych przedszkolakow.

Dzien w przedszkolu obfituje w aktywng zaba-
we z rowiesnikami, zdobywanie nowej wiedzy,
nauke samodzielnosci i doskonalenie kontak-
tow spotecznych. Statym elementem przed-
szkolnego dnia pozostaje niestety rowniez
hatas, towarzyszacy zabawom. Ta duza ilos¢
bodzcdw i angazujgce zajecia to spory wysitek
i obcigzenie dla uktadu nerwowego dziecka.
Praca, jaka musi wykona¢ mtody organizm, aby
przetworzy¢ wszystkie nowe informacje, jest
ogromna. Dzieci mecza sie o wiele szybcigj



niz dorosli, dlatego z pomocag moze przyjs¢
lezakowanie. Umozliwia ono dziecku relaks,
wyciszenie oraz regeneracje. W tym czasie
odpoczywa umyst i ciato dziecka, ktore prze-
bywa w przedszkolu czesto ponad 8 godzin.
W ramowym rozktadzie dnia w przedszkolu
czas poswiecony na odpoczynek i sen wyzna-
czony jest w porze poobiedniej, w godz. ok.
12.30-14.00.

Duza 1losé bodz-
cOw 1 angazujace
zajecla to spory
wysilek 1 obciaze-
nie dla ukladu
nerwowego
dziecka.

Chociaz czesc¢ z nas ma niemite skojarzenia
ze spaniem w przedszkolu, obecnie wiele sie
zmienito w tej kwestii. Po pierwsze, przed-
szkola sg bardziej elastyczne i wychodzg
naprzeciw dzieciom oraz ich rodzicom, pro-
ponujac inne, zastepcze, formy relaksu. Po
drugie, pogtebito sie zrozumienie specyfiki
potrzeb dzieci i uwrazliwienie na nie. Dobrze
przygotowane i Swiadome nauczycielki staraja
sie kreowac przestrzen sprzyjajacg zasypia-
niu dzieci w przedszkolu. Stosujg réznorodne
techniki utatwiajgce maluchom wyciszenie
na lezakowaniu, dbajg o rytuat dnia, czytaja
bajki, stosujg metody relaksacyjne, cwiczenia
i zabawy oddechowe itp. Jednakze nadal spora
czesc¢ przedszkolakow nie lubi lezakowania,
reaguje na nie wrecz ptaczem i wywotuje to
unich stres. Dzieje sie tak, poniewaz sytuacja
spania poza domem, bez mamy i taty, wywo-
tuje poczucie braku bezpieczenstwa. Z kolei
przebodzcowany, zmeczony uktad nerwowy
dziecka nie pozwala na wyciszenie i spokojne
zasypianie. Dodatkowo koniecznosc¢ przebie-
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rania sie w pizamke wzmaga w najmtodszych
opor przed potozeniem sie, pizama bowiem
kojarzy sie znocg(w tym przypadku noca
spedzang bez mamy). Ponadto przebywanie
w jednej grupie dzieci o roznych wzorcach
odpoczynku i snu nie utatwia sprawy.

Na szczescie poczatkujgcym przedszkolakom
i ich rodzicom wychodza naprzeciw firmy spe-
cjalizujgce sie w produktach dla dzieci. Obec-
nie na rynku mozemy znalez¢ wiele nowosci
mogacych pomoc maluchowi w zasypianiu
podczas lezakowania w przedszkolu, wspie-
rajacych poczucie bezpieczenstwa, komfortu
oraz utatwiajacych wyciszenie.

W ofercie znajdziemy wiele ciekawych propo-
zycji do wyprawki dla przedszkolaka. W przed-
szkolu dzieci $pig na specjalnych lezaczkach
lub t6zeczkach. W sklepach znajdziemy wiele
ofert poscieli, kocykow oraz spiworkow skro-
jonych na miare. Majg kompaktowe rozmiary,
aby mogty by¢ bez problemu przechowy-
wane w przedszkolu i pasowaty do lezakow.

W sklepach znajdziemy m.in. zestawy poscieli
(kotderka + poduszka) wraz ze specjalnym
woreczkiem do jej przechowywania (entliczek-
pentliczek.com). Niektore sklepy proponuja
dodatkowa opcje wykonania personalizowane-
go haftowanego podpisu z imieniem dziecka.
Inng propozycja sa $piworki. Wykonane z przy-
jaznych dziecku materiatow, kolorowe i atrak-
cyjne, az proszg sie, aby sie w nie otuli¢ (Bu-
buland.pl, Kidspace-shop.pl). Dodatkowo, jesli
pozwolimy, aby posciel czy spiworek przesig-
kty zapachem domu i damy mozliwos¢ dziec-
ku, zeby zawczasu oswoito sie z przedszkolng
posciela, mamy duza szanse na tagodniejszy
przebieg adaptacji do lezakowania. Swietnym
uzupetnieniem takich zestawow moze byc¢
opaska na oczy do spania utatwiajgca wycisze-
nie i zasniecie.

Oczywiscie nie mozna zapomniec¢ o ulubionym
pluszaku, ktory ukoi smutki i bedzie tgcznikiem
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zdomem. Najlepiej odpowiednio wczesniej
wybrac specjalng maskotke do przedszkola,
aby dziecko miato szanse sie do niej przyzwy-
czaic. Znajdziemy wiele ciekawych propozycji
w sklepach. Niektore z nich majg podwojng
funkcje, np.: pluszaki, ktére majg w srodku
zamykany mieciutki kocyk (Happytooki.com)
lub majg w sobie element dzwiekowy emitujg-
cy uspakajajgce szumy, melodie, bajki czy tez
posiadajgce mozliwos$¢ nagrania gtosu mamy
lub taty. Te ostatnie sprawdzg sie doskonale

u ztobkowiczdw oraz najmtodszych przedszko-
lakéw (Szumisie.pl, Smyk.pl).

Oczywiste
staje sie zatem,
Jak wazny jest sen
dla mliodego roz-
wiljajacego sie
organizmu.
Odpowiednia 1losé
odpoczynku sta-
nowl fundament
prawidlowego
rozwoju dziecka.

Na koniec produkt skierowany do placéwek.
Przedszkola, chcgce utatwi¢ swoim pod-
opiecznym wyciszenie sie podczas lezako-
wania, mogg zakupic¢ specjalne parawany
akustyczne dostosowane do lezaczkow przed-
szkolnych (Mojebambino.pl) oraz zestawy pa-
rawanow stojgcych, ktorymi mozna wydzieli¢
w sali strefe dla dzieci $pigcych oraz pozosta-
tych, korzystajgcych w tym czasie z innej formy
relaksu (Mojebambino.pl). Umozliwiajg one
redukcje hatasu docierajgcego do spigcych
dzieci.
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W SZPITALACH

Nawet w sterylnych i zimnych wnetrzach szpitala
warto zadbac o jakos¢ snu, zaczynajgc od dobrze
zaprojektowanego t6zka, ktérego design wspo-
maga regeneracje pacjenta. Mobilne kotdry i bluzy
do drzemki utatwig relaks pracujgcym na nocnych
zmianach pielegniarkom i lekarzom. Dla dzieci
dobrym rozwigzaniem bedg poduszki z funkcjg
kocyka, ktore otulg i uspokojg w nowym otoczeniu.
Jakosciowy sen w odpowiednio oswietlonych

i wyciszonych pomieszczeniach przyspieszy
proces zdrowienia, dlatego warto zapewnié

sobie jak najbardziej kojgce warunki.
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10.1

Sen
a zdrowie

Marta Wysocka’

Sen to zdrowie, a ono jest w zyciu najwazniej-
sze. Tymczasem bezsennosc¢ stanowi jeden

z problemow, ktérego powszechnie doswiad-
czamy na co dzien. W czasie hospitalizacji
duza czesc¢ pacjentdw skarzy sie na problemy
ze snem. Sg one spowodowane wieloma czyn-
nikami, m.in jakoscig otoczenia. Sale chorych
nie sg przyjaznym miejscem — zimne, surowe
wnetrza pozbawione wyrazu pozwalajg jedynie
na sen ze zmeczenia. A wiadomo, ze chronicz-
ne niewyspanie niekorzystnie wptywa na kon-
dycje fizyczng i psychiczna, co bezposrednio
pogarsza stan zdrowia.

Pacjent narazony jest na stres spowodowa-
ny przez wiele czynnikéw. Nagle znajduje sie
w obcym miejscu, czyli sali szpitalnej/chorych,
gdzie pozbawiony jest intymnosci i wtasnej
przestrzeni osobistej. Wiekszos$¢ sal szpital-
nych w Polsce to sale wieloosobowe. Rodzi to
kolejny stres zwigzany z obecnoscig obcych
0s0b. Zgodnie z obowigzujgcymi wytyczny-

mi na jedng osobe powinno przypadac 12 m?,
a do kazdego t6zka powinien by¢ zapewniony
swobodny dostep z trzech stron. Umozliwia to

1. mgrinz. arch. Marta Wysocka. Zajmuje sie badaniem przestrzeni dospotecz-
nych w szpitalach i ich wptywu na samopoczucie oraz stan zdrowia cztowieka.

Pracowniczka badawczo-naukowa wydziatu Architektury Zachodniopomorskie-

go Uniwersytetu Technologicznego. https://www.studiowysocka.eu/

podjecie nagtej interwencji lekarskiej lub re-
animacji. Obecnie czesto zdarza sig, ze liczba
t6zek na salach jest zbyt duza w stosunku ich
powierzchni, co jej zwigzane ze zwigkszonym
zapotrzebowaniem hospitalizowania chorych.
Tylko w salach intensywnego nadzoru zamon-
towane sg parawany oddzielajgce stanowiska
tozkowe, ktére mogg ostonic¢ przed swiattem
i bliskim towarzystwem innych pacjentow.

Zmiana srodowiska

W trakcie hospitalizacji musimy chwilowo po-
rzucic¢ nasze codzienne rytuaty, takie jak: czas
budzenia sie, pora positkow, spacer. Jedyne
miejsce, w ktorym mozemy czuc sie swobod-
nie, to obrys t6zka szpitalnego. Ta przestrzen
jest nasza twierdzg, to tu spedzamy w szpitalu
caty dzien. Niestety, w konsekwencji nasz or-
ganizm przestaje odrdzniac¢ pory odpoczynku
od czasu normalnej aktywnosci w ciggu dnia.
Trudniej jest nam sie przestawic z czasu nor-
malnego funkcjonowania na czas snu.

Podczas pobytu w szpitalu przetgczamy sie na
inny rytm dobowy, budzimy sie o okreslonej

— wymuszonej przez personel medyczny —
porze, nieustannie rejestrujemy odgtosy pracy
lekarzy, pielegniarek i salowych. Ktadziemy
sie spa¢ w wyznaczonym czasie lub zmuszamy
sie do snu. Budzenie o wczesnych porach dnia
czesto burzy nasz dotychczasowy cykl dobowy
i to bez wzgledu na to, czy jest to krétka czy
tez dtuzsza hospitalizacja. W rzeczywistosci
szpitalnej czas dla pacjenta zwalnia, nie moze
zazywac aktywnosci fizycznej, jesli jego stan
na to nie pozwala. Nagle pojawia sie duzo wol-
nego czasu do zagospodarowania. Duzo czasu,
w ktorym pacjent moze nadmiernie analizowac
swoje niedogodne potozenie i dolegliwosci.
Dtugotrwate lezenie w t6zku powoduje stan,
ktory utrudnia skupienie sie na czytaniu ksigz-
ki czy ogladaniu filmu. Hospitalizowany czesto
nie ma mozliwosci swobodnej zmiany pozycji



i wyboru miejsca na sali chorych, co datoby mu
dystans i nowe mozliwosci wypoczynku.

Sale chorych

Kazda sala chorych zostata zaaranzowana
zgodnie z wytycznymi, ktére opisane zostaty
w Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia z 26 marca
2019 r. w sprawie szczegdtowych wymagan,
jakim powinny odpowiada¢ pomieszczenia

i urzadzenia podmiotu wykonujgcego dzia-
talnosc¢ lecznicza. Rozporzadzenie zawiera
wytyczne, jakie powinny zostac spetnione,

aby prawidtowo swiadczyc¢ ustugi medyczne.
Jednak ta czysta pragmatyka nie ma wptywu
na samopoczucie pacjenta, ajedynie ustala
praktyczne warunki dochodzenia do zdrowia

i unikania czynnikdw, ktére moga je pogorszyc,
tj. nieczystosci i bakterii. Powierzchnie przed-
miotdéw majg by¢ przede wszystkim tatwo zmy-
walne, a co za tym idzie — najczesciej sg zimne
i twarde, a posciel — sterylna i nieprzyjemna.
Wszystko to wzmaga poczucie wyobcowania

i zagrozenia pacjentow.

Bardzo istotng bolgczkg pacjentdw jest brak
stosownej regulacji oswietlenia w pomiesz-
czeniach, a takze mozliwosci zastaniania okien
W sposob, ktory pomagatby wyrequlowac
naturalny cykl dobowy. W jednej sali zderzaja
sie rozne upodobania i charaktery hospita-
lizowanych. Tutaj bardzo istotna okazuje sie
réznica w odczuwaniu temperatury — w salach
chorych optymalnie powinna ona wskazywac
wartos¢ 22°C, a w toaletach — 24°C, natomiast
zalecana temperatura to okoto 18°C. W mie-
sigcach letnich w salach, gdzie nie zostaty
zamontowane rolety przeciwstoneczne, tem-
peratura osigga znacznie wyzsze wartosci.

W przywotywanym powyzej rozporzadzeniu nie
jest wymagana klimatyzacja w salach chorych
ani w gabinetach lekarskich. Najczesciej nie
ma mozliwosci regulacji temperatury, a tylko
nieliczne budynki szpitalne dajg mozliwos¢
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skutecznego wietrzenia (w wiekszosci sg

to szpitale, w ktérych miescity sie oddziaty
gruzlicze, gdzie zwracano uwage na doptyw
Swiezego powietrza i wentylacje sal chorych).
Najwiekszy problem z wentylowaniem po-
mieszczen wystepuje w budynkach moder-
nizowanych, gdzie wentylacja jest instalacjg
dotozong i czesto zapewnia niewystarczajgca
wymiane powietrza, a z pewnoscig nie obniza
temperatury wewnatrz pomieszczen.

Poczucie zagrozenia

Jednakze na proces dochodzenia do zdrowia
pacjenta przemozny wptyw maja nie tylko
antyseptyczne i zoptymalizowane warunki
hospitalizacji, ale takze nastawienie pacjenta
i jego samopoczucie. Tymczasem wspomnie-
nia z pobytow w szpitalu to dla wiekszosci
nieprzyjemne doswiadczenia, ktére wzmac-
niajg stereotyp dotyczacy miejsca hospita-
lizacji, wzmagajg odczuwanie silnego leku
przed pobytem w szpitalu, a w konsekwencji
—rodzg silny stres.

Obawa przed utratg zdrowia lub zycia jest
najgorszym uczuciem, jakiego moze doswiad-
czyc¢ pacjent. Na zagrozenie zdrowia i zycia
reagujemy atakiem lub ucieczka. Atak czesto
przybiera forme agresji wobec personelu
medycznego. Ucieczka — to che¢ szybkiego
opuszczenia miejsca zagrozenia. Wszystko
to wzmaga dodatkowo potrzebe czuwania,
ktorg aktywuje dzwiek aparatury medycznej
oraz alarmow wywotywanych przez system
przywotawczy znajdujacy sie przy t6zkach
pacjentow.

Reasumujac: brak intymnosci, niemoznos¢
zachowania osobniczego rytmu domowego,
niedogodnosci termiczne i pobytowe rodzg
dodatkowy, poza chorobg, stres u pacjen-
ta i niekorzystnie wptywajg na proces jego
leczenia.
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Sen czuwajacy

Tematem bardzo rzadko poruszanym i anali-
zowanym jest sen lekarzy i pielegniarek dyzu-
rujgcych na oddziatach. Trudno nam przyjac,
ze w pracy mozna spac. Tymczasem ten rodzaj
snu jest rébwnie wazny jak sen pacjenta, po-
niewaz wypoczety personel popetnia mniej
btedow. Wszyscy chcemy, aby operowat nas
wypoczety i w 100% skupiony lekarz. Wielu
lekarzy charakteryzuje swoj sen jako ptytki

i czuwajacy, a zatem taki, ktory indukuje brak
koncentracji, rozkojarzenie, a przede wszyst-
kim rozdraznienie. Medycy zazwyczaj nie maja
zapewnionego odpowiedniego miejsca do
wypoczynku, w ktérym mogliby w spokoju od-
poczac i zasngc¢ po wykonaniu poszczegolnych
czynnosci medycznych, nierzadko ratujgcych
zycie. W tym przypadku — podobnie jak pacjent
— lekarz boryka sie z problemem nieodpowied-
niego oswietlenia, zbyt wysokiej temperatury
panujgcej w pomieszczeniu czy braku odpo-
wiedniego zastoniecia okien.

Warunki na salach chorych

Jak zmieni¢ wszystkie niedogodnosci pracuja-
cych i przebywajacych w szpitalu? Oba przy-
padki to problem braku odpowiedniego miej-
sca, zapewniajgcego minimum intymnosci,
brak komfortu termicznego, niedostosowane ®

oswietlenia do potrzeb personelu i hospitali-

zowanych, wysoki poziom stresu pacjentow .
zwigzanego z obawag o wtasne zdrowie i zycie.

Zmiana przepisow w zakresie wymagan doty-

czgcych ksztattowania przestrzeni szpitalnej

spowodowataby polepszenie stanu pacjentow

i wyeliminowanie wynikow stresowych zwigza-

nych z przestrzenia.




Warunki, w ktorych splmy, czesto odblegaja od
ideatu. Sen w podrozy stanowi mema’re wyzwame
co, doplero sen.polarnikéw przebywajacych

,___w stacjach badawczych, astronautow podczas
misji kosmlcznych czy osob w kryzysie bezdomno—

TREMALNY

$ci. Aby unlkne‘gc rozregulowanla cyklu w warunkach

ekstremalnych z pomocay przychodza mlnlkablny
do snu, élektronlczne okulary, opaski do'spania
czy. poduszkl podrozne Wszystko po to, aby nawet
na kole podblequnowym moc spokomle przespac
catg noo '
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11.1

Jet lag:
czym jest

| jak sobie
Z nim
poradzi¢?!

Jet lag to zaktocenie biologicznego zegara
naszego organizmu. To bardzo wyrafinowany
zegar, w ktory wyposazona jest kazda komor-
ka i kazdy organ w naszym ciele, te sg z kolei
kontrolowane przez superzegar - nasz mozg”
- ttumaczy Steve Simpson, profesor biologii
z Uniwersytetu w Sydney.

Jet lag to zespdt objawow wystepujgcych po
nagtej zmianie kilku stref czasowych - wsku-
tek przemieszczania sie samolotem na linii
wschod-zachdd.

1. Tekst zostat pierwotnie opublikowany w raporcie Radykalny sen. Lepsze zycie,
lepszy biznes. Przygotowany przez Instytut Kontekstow Pracy w 2019 r. https://
kontekstypracy.pl/czas-na-radykalny-sen-pobierz-nasza-publikacje

Jakie sg objawy jet lagu?

«Zmeczenie

« rozdraznienie

« bole gtowy

» bezsennosc¢

« zaburzenia apetytu

« ktopoty trawienne

- dezorientacja

- obnizenie koncentracji.

Nasilenie objawow jet lagu zespotu jest
uzaleznione od:

« liczby przekraczanych stref czasowych

« kierunku podrozy - podréz w kierunku na
wschaéd (a wiec w kierunku skracajgcym dobe)
znosimy gorzej niz podroz w kierunku zachod-
nim (wydtuzajgcym dobe), gdyz adaptacja do
dtuzszego dnia jest tatwiejsza.

~Jestesmy w stanie przystosowac sie do
maksymalnej zmiany 1-1,5 godziny w ciggu
dnia. Po wielogodzinnym locie nasz organizm
ma wiec ktopot” - twierdzi profesor. Natural-
nie nasza doba obejmuje 24 godziny i dzieli sie
na dwie fazy: snu i czuwania. W trakcie czuwa-
nia nasz zegar biologiczny podpowiada nam,
kiedy jest czas na odpoczynek, prace, jedzenie,
aktywnosc fizyczng czy sen. W wyniku zmia-
ny strefy czasowej nasz cykl dobowy zostaje
zaktocony, a organizm wybity z naturalnego
(codziennego) rytmu. W momencie, kiedy jet
lag dopada nas na wyczekiwanych wakacjach,
to chociaz czujemy sie mato komfortowo,
mamy przestrzen i warunki, by o siebie zadbac.
Zupetnie inaczej wyglada nasza sytuacja, kiedy
lecimy na drugi koniec globu na kilkudniowe
spotkanie i tuz po wyjsciu z samolotu oczekuje
sie od nas petnej wydajnosci i gotowosci do
pracy.



Jak poradzi¢ sobie
z jet lagiem?

1. Przystosuj sie zawczasu. Jesli podroz
bedzie trwata dtuzej niz kilka dni, warto przed
wyjazdem powoli przesuwac rytm dobowy.
Ktas¢ sie spac i wstawac pozniej (jesli podro-
zujemy w kierunku zachodnim)lub ktas¢ sie

i wstawa¢ wczesniej niz zazwyczaj (podroz

w kierunku wschodnim).
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2. Pij duzo wody. Nawodnienie to podstawowa
potrzeba organizmu, ktérg zaburzajg wielogo-
dzinne loty. Wilgotnos¢ w samolocie czesto
spada ponizej 20%. Dodajmy do tego odgrze-
wane jedzenie podawane o nienaturalnych
porach, kawe, alkohol oraz klimatyzacje i nasze
ciato wota PIC!

3. Rusz sie. Cwiczenia w samolocie brzmig jak
sport ekstremalny. Jednak delikatna gimna-
styka i spacery miedzy siedzeniami pomogg
pobudzi¢ krazenie, zmniejszajac ryzyko za-
krzepicy i obrzeki nog.

4. Ustaw wtasciwy czas! Czyli ten w miejscu
docelowym. Dzieki temu mézg szybciej za-
adaptuje sie do nowych warunkdw.

5. Podrézuj wygodnie. Nie kazdy z nas moze
sobe pozwoli¢ na podroze w dresie, ale szy-
kujac sie do wielogodzinnego lotu, pamietaj
o wygodnym (luznym) ubraniu. W samolotach
jest zimno, wiec sweter i skarpetki to pozy-
cje obowigzkowe w twojej torbie podrecznej.
Wielu osobom w trakcie lotow puchng nogi,
uwzglednij to przy doborze wtasciwego obu-
wia.

6. Pomocne gadzety. Opaska na oczy, zatyczki
do uszu, poduszka na szyje — to kilka elemen-
tow, ktore moga znaczaco podnies¢ komfort
twojej podrozy. Warto tez zabra¢ dobrg ksigz-
ke, muzyke czy film ,dla zabicia czasu".

7. Wschod vs zachoéd. Zdecydowanie lepiegj
znosimy podroze na zachod, gdzie warto za-
planowac lgdowanie okoto potudnia. Dzieki
temu bedziemy mieli jeszcze kilka godzin swia-
tta dziennego i naturalnie wejdziemy w rytm
miejsca docelowego. Na poktadzie warto zjesc
positek bogaty w biatko (np. jajka, nabiat, ryby,
mieso) - pomoga w utrzymaniu aktywnosci.
Jesli zas lecimy na wschod, warto umowic¢
wazne spotkania na wieczor. Bedziemy mie-

li wéwczas najwiecej energii, a zdolno$¢ do
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koncentracji bedzie najwyzsza. Na poktadzie
warto tez sie przespac¢, w czym moze pomoc
positek bogaty w weglowodany, np. makarony
czy ziemniaki.

8. Nie podsypiaj. Po przylocie warto ,prze-
meczyc¢ sie” do zmierzchu, tak by nowy dzien
zaczgC juz w naturalnym rytmie odwiedzanego
miejsca, tymczasem drzemki tylko wzmocnig
jet lag. Wez orzezwiajacy prysznic, jesli mo-
zesz, idZ na spacer. Stonce dziata pobudzajaco
na nasz mozg. Staraj sie jesc lekkostrawne
positki i pi¢ swieze soki. Postaraj sie wejsc

w naturalny cykl dnia miejsca, do ktorego do-
tartes/as.

9. Uwazaj na leki. Jesli nie masz doswiadcze-
nia w zazywaniu melatoniny lub innych lekow
regulujgcych cykl dobowy, to polecamy olejki
eteryczne, np. kilka kropli lawendy na podusz-
ke lub dodanych do kapieli utatwi zasypianie.

10. Zasada 4 h. Niezaleznie, jak trudno jest ci
przestawic sie do nowego rytmu, staraj sie
zasngc na co najmniej cztery godziny kazdej
nocy czasu lokalnego. Wtedy zachodzg w orga-
nizmie podstawowe procesy potrzebne do jego
regeneracji. Ta minimalna dawka snu pozwoli
ciatu zregenerowac sie i wej$¢ we wtasciwy
rytm dobowy.

11. Podrozuj wzdtuz potudnikéw. Nie jest to
moze najbardziej biznesowa rada, ale moze sie
przydac przy planowaniu urlopu. Jesli jet lag
daje ci w koS¢, to pozostanie w naszej stre-

fie czasowej badz zredukowanie roznicy do

nie wiekszej niz trzy godziny pozwoli uniknac¢
wszystkich dokuczliwych dolegliwosci z nim
zwigzanych.

Nie ma magicznego lekarstwa na walke z jet
lagiem. Mamy jednak nadzieje, ze powyzsza
lista dobrych praktyk pomoze ci uporac sie

z jego dokuczliwymi skutkami.

11.2

Altana

dla osob

w kryzysie
bezdomnosci

Ewa Juana Tworzewska-Dzik’

Autorka Psychologii Miejsca — Maria Lewicka
stawia teze, ze miasto to cztowiek, ponie-
waz to on jest odbiorcg wszystkich dziatan
miastotwadrczych. ,Dobre miasto” powinno
gwarantowac¢ mieszkancom poczucie bez-
pieczenstwa, dostep do ustug, zaspokojenie
podstawowych potrzeb?. Pytanie, jakie nalezy
zadac¢ we wspoétczesnym projektowaniu prze-
strzeni miejskiej, to czy miasta sg ,dobrymi
miastami” dla wszystkich ich mieszkancow.
Jedng ze zmarginalizowanych grup spotecz-
nych, obarczonych powszechng stygmaty-
zacja, sg osoby w kryzysie bezdomnosci.
Bezdomnosc¢ w spotecznym postrzeganiu
jednoznacznie kojarzy sie z brakiem higieny

i ztym stanem zdrowia®, podczas gdy znacze-
nie zwigzane po prostu z ,brakiem domu”, od
ktérego to wyrazenia ,bezdomnos¢” bierze

1. Ewa Juana Tworzewska-Dzik — tatuatorka i studentka wzornictwa. Zawodowo
zwigzana z Fundacjag Bec Zmiana. Chce, zeby wspétczesne projektowanie wy-
brzmiato w wymiarze etycznym.

2. M. Lewicka, Psychologia miejsca, Wydawnictwo Naukowe SCHOLAR, 2012;

M. Debski, Wybrane metody pracy z bezdomnymi, Warszawa, Centrum Rozwoju
Zasobow Ludzkich, 2014.

3. M. Debski, op.cit.



swoj zrédtostdw, wymyka sie potocznemu poj-
mowaniu tego zjawiska. Pojecie bezdomnosci
nosi w sobie tak negatywny tadunek emocjo-
nalny, ze niejednokrotnie prowadzi do wyklu-
czenia lub samowykluczenia osoby bezdomnej
z funkcjonowania spotecznego“. W pojeciu
bezdomnos$ci nie ma miejsca na osoby, ktore
uczestnicza w terapii, zmieniajg swoje zycie

i chca z tej bezdomnosci wyjsc.

Statystycznie osoba w kryzysie bezdomnosci
w stanie bezdomnosci zyje przez 8 lat w przy-
padku mezczyzn oraz 7,6 lat w przypadku
kobiet (2009). Drég wejscia w bezdomnosé
jest tyle, ile oséb dotknietych tym kryzysem.
Generalnie nie mozna méwic o jednej przyczy-
nie bezdomnosci, zawsze jest to wynik szeregu
krytycznych wydarzen w zyciu osoby w efekcie
prowadzacych do bezdomnosci. Mimo to funk-
cjonuje niewiele osrodkow pomocy osobom

w bezdomnosci, a do doraznych, zwigzanych
ze snem, nalezg schroniska i hostele, swiad-
czgce ustugi catodobowe, noclegownie otwar-
te w okreslonych godzinach nocnych oraz
ogrzewalnie, o formie zblizonej do ogrzewanej
poczekalni/wiaty, dostepnej réwniez dla os6b
pod wptywem srodkow odurzajgcych, o ile nie
stanowig one zagrozenia dla pozostatych oséb
tam przebywajgcych®.

Te formy pomocy bezdomnym sg szczegolnie
wazne, poniewaz sen jest jedng z czynnosci
niezbednych do zycia. Brak snu powoduje
zaburzenie lub utrate zdolnosci poznawczych,
zmiany nastroju, wahania hormonalne, moze
nasila¢ wystepowanie zaburzen psychicznych.
Chroniczne niedosypianie moze prowadzi¢
nawet do smierci’. Prawo do odpoczynku po-
winno by¢ podstawowym prawem cztowieka,
bezwarunkowo realizowalnym, w rzeczywisto-
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4. Tamze.

5. Tamze.

6. D. Podgorska-Jachnik, Praca socjalna z osobami bezdomnymi, Warszawa,
Centrum Rozwoju Zasobow Ludzkich, 2014.

7. L.M. Paterson, Nauka o $nie. Czym jest sen, co sie wtedy dzieje i dlaczego to
robimy, w Sen perspektywa multidyscyplinarna, Warszawa, ME-KOMP, 2018.

$ci jednak oferowane formy pomocy dla oséb
w kryzysie bezdomnosci nie zawsze sg darmo-
we, nawet jesli dochod na osobe nie przekra-
cza kwoty kryterium dochodowego (674 zt).
Nalezy zdemokratyzowac przestrzen miejskg

i wtgczy¢ wszystkich mieszkancow do dys-
kursu o ksztatcie miastaijego dostepnosci,
szczegolnie z uwzglednieniem prawa do spo-
czynku. System pomocy osobom w kryzysie
bezdomnosci musi opierac sie na uznaniu ich
praw cztowieka, tgcznie z prawem o decydo-
waniu, czy chca z udzielanej, zinstytucjonalizo-
wanej pomocy skorzystac czy nie.

Chciatabym zaproponowac rozwigzanie, ktoére
bedzie obecne w przestrzeni miejskiej i tym
samym witgczy osoby w kryzysie bezdomnosci
do dyskursu o ksztattowaniu miast. Uznajac
bezwzgledne prawo 0osob w kryzysie bezdom-
nosci do snuw komfortowych warunkach,
proponuje postawienie w punktach miejskich
altan stuzacych do odpoczynku. Jednoczesnie
rozwigzanie to miatoby funkcjonowac obok
formalnych instytucji pomocowych, poniewaz
nie bedzie réznicowato uzytkownikow ani sta-
wiato dylematow ,kogo uznac za osobe potrze-
bujgca, a kogo nie™. Altana miataby zapraszac¢
do korzystania zaréwno w dzien, jak i w nocy.
Jako budynek prowizoryczny, stojgcy w pobli-
zu toalet i tazni publicznych oraz w miejscach
znajdujacych sie niedaleko punktow pomoco-
wych, stataby sie elementem infrastruktury,
dostosowanej do preferencji oséb w kryzysie
oraz do rozmieszczenia pozostatych punktow,
by tworzy¢ swoistg ,mape pomocowg".

Na altane sktadatyby sie dwie potscianki po
przeciwlegtych stronach altany oraz dwie
petne sciany z przymocowanymi lezankami
przeznaczonymi do spania oraz po jednej potce
na lezanke przeznaczong do przechowywania

8.Dz.U.2021.2268.
9. D. Zalewska, Formy pomocy bezdomnym: analiza utatwien i ograniczen

problemu, Warszawa, Instytut Rozwoju Stuzb Spotecznyc: Wspolnota Robocza
Zwigzkow Organizacji Socjalnych WRZ0S, 2005.
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rzeczy prywatnych, po kilka wieszakow na sta-
nowisko oraz kontakty i Swiatto, zasilane przez
panele stoneczne znajdujace sie na dachu
altany. Skos na dachu altany ustawiony bytby
zawsze w strone potudniowa, by zbierac jak
najwiecej swiatta. Minimalistyczna konstrukcja
altany miataby umozliwi¢ tatwe utrzymanie
obiektu w czystosci przez wyznaczonych pra-
cownikéw oraz w atrakcyjny sposob wpisac sie
w krajobraz miejski.

Zainspirowatam sie Projekcjq poznanskgq
Krzysztofa Wodiczko i jego empatyczng kon-
cepcja rozumienia przestrzeni miejskiej. Pod-
czas pokazu projekcje wyswietlone na wiezy
CK Zamku zawieraty wypowiedzi osob w kry-
zysie bezdomnosci, a sam autor zadeklarowat:
Jnie przestrzen publiczna dla sztuki, ale sztuka
dla przestrzeni publicznej, sztuka uaktywniaja-
caja, podburzajaca, denerwujgca, pobudzajaca
do dyskursu, kierujgca w strone lepszego zycia
w miescie i w strone lepszych ludzi w mie-
scie”®. Chce, zeby wspotczesne projektowanie
wybrzmiewato takze w wymiarze etycznym.

Altana miataby by¢ dostepna o kazdej porze
dla kazdego potrzebujgcego. Brak ,nadzorcow”
altany oraz nadrzednej instytucji wptywaja-
cej na jej funkcjonowanie (a jedynie dbajace;j

o utrzymanie jej w nalezytym stanie technicz-
nym i sanitarnym) miatyby zapewni¢ osobom
w kryzysie bezdomnosci anonimowosc. Altana
moze by¢ réwniez miejscem, w ktorym beda
udostepniane informacje o formach pomocy
w postaci ulotek i plakatow. Obecnosc¢ altany
W przestrzeni miejskiej miataby zdjac¢ z os6b
w kryzysie bezdomnosci ciezar konieczno-

$ci codziennego poszukiwania miejsca do
spoczynku i da¢ im poczucie istnienia miejsc
w przestrzeni miejskiej, ktére zostaty zapro-
jektowane dla nich — ze zrozumieniem ich
potrzeb i sytuacji.

10. J. Marciniak, Krzysztof Wodiczko: projekcja poznariska, Poznan, Uniwersytet
Artystyczny w Poznaniu, 2020.
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Sen
w kosmosie

Jo Jurga

Zastanawialiscie sie kiedys, jak $pig astronau-
ci? Na lezgco czy na stojgco? Jak na jakosc snu
wptywa niewazkosc? Jakie sny majg ludzie,
ktorzy zasypiajg z widokiem na Ziemie?
Pierwszym wyzwaniem dla astronauty jest
przyzwyczajenie sie do niewazkosci. Samo
nabycie sprawnosci w poruszaniu sie po Mie-
dzynarodowej Stacji Kosmicznej(ISS) - zwa-
nym ,ptywaniem” - zajmuje nowo przybytym
kosmicznym podroznikom kilka dni. Efektywne
spanie — jeszcze dtuzej.

Sypialnia jak kabina
prysznicowa

Astronauci majg do swojej dyspozycji niewiel-
kie koje przypominajgce kabiny prysznicowe.
Jest to prywatna przestrzen kazdego cztonka
zatogi, w ktorej nie ma wydzielonej podtogi ani
sufitu. Jest za to mnostwo pasow i rzepow,
ktorymi mozna przypiac siebie albo swoje
rzeczy do dowolnie wybranej powierzchni.
Przestrzenie te stuzg do trzymania rzeczy oso-
bistych, przebierania sie czy odpoczynku.

1. Tekst zostat pierwotnie opublikowany w raporcie Radykalny sen. Lepsze zycie,
lepszy biznes. Przygotowany przez Instytut Kontekstow Pracy w 2019 r. https://
kontekstypracy.pl/czas-na-radykalny-sen-pobierz-nasza-publikacje



Kabiny te sg rowniez wyposazone w specjalne
$piwory do spania, ktére przypina sie w do-
wolnie wybranym miejscu stacji. Pozwalajg
one utrzymac ciato spigcego w jednym miej-
scu i zabezpieczajg jego konczyny oraz gtowe
przed zderzeniami z innymi latajgcymi obiek-
tami. Na stacji nie uzywa sie za to poduszek

i kotder, poniewaz odfrunetyby od ciata $pia-
cego astronauty.

Lewitacja w kosmosie

Astronauci mogg spac takze poza kabinami

— w dowolnie wybranym miejscu stacji. Ze
wzgledu na nieustajgcy hatas(nad bezpieczen-
stwem i nieustajgcym funkcjonowaniem ISS
pracuje bez przerwy piecdziesigt kompute-
réw oraz system wentylacji) i s$wiatto (wschaod

i zachdd stonca odbywa sie 16 razy na dobe)

Ciekawostka:

W kosmosie stonce
wstaje 1 zachodzi
radykalnie.

W przypadku ISS
dzieje sie to co 90
min. To sprawia, ze
cykl dobowy jest
regulowany zegar-
kiem 1 oSwietleniem
stacji, a nie — jak na
Z1lem1l — wschodem
1 zachodem stonca.
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kosmiczni podréznicy czesto korzystajg z za-
tyczek do uszu oraz opasek na oczy. Testuja
takze mozliwosci spania na korytarzach stacji,
czyli tzw. ptywania luzem.

Osoby prébujace spac w lewitacji doswiad-
czajg catkowitego rozluznienia migsni, ktore
w warunkach ziemskich mozna osiggngc na
floatingu (czyli sesji relaksacyjnej polegajace;j
na odcieciu bodzcow zmystowych w specjalnie
ku temu zaprojektowanej komorze). Ciato tak
$pigcych astronautow uzyskuje ,punkt neu-
tralny”, w ktorym jest idealnie zbalansowane
miedzy rozciggnieciem a zgieciem. Zdarza sie
jednak, ze astronauci budzg sie kompletnie
zdezorientowani, poniewaz nie czujg swoich
ndg ani rgk. Nie wiedza tez, gdzie jest gora,

a gdzie dot, nastepuje tzw. deprywacja sen-
soryczna. Ciato, ktore nie jest wcisniete sitg
grawitacji w materac t6zka i docisniete kotdra,
we $nie traci umiejetnosc okreslania swojej
pozycji.

Kosmiczne chrapanie

W kosmosie nie doswiadczysz rowniez chrapa-
nia. Ze wzgledu na dziatanie mikrograwitacji
astronautom nie wiotczeje gardto i tym samym
nie zwezajg sie ich drogi oddechowe wydajgce
podczas chrapania gtosny dzwiek. To powodu-
je, ze kosmiczni podroznicy nie doswiadczajg
tej dokuczliwej (ziemskiej) przypadtosci. Jesli
wiec ktos z twoich bliskich regularnie zaktoca
wam smaczny sen, moze warto podsung¢ mu
pomyst na zmiane zawodu...
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Trendy

Katarzyna Andrzejczyk-Briks

Dbatosé o zdrowie, dobrostan

i sen byty waznymi trendami

od kilku lat, ale dostrzegamy
tez ciekawq zmiane, jakq
przyniosta pandemia.

Wed+ug badania przeprowadzo-
nego latem 2020 r. przez GSK
Consumer Healthcare i Ipsos,
65% Europejczykow jest bardziej
sktonnych do podejmowania
codziennych decyzji w oparciu

o stan zdrowia, a 75% uwaza,

ze wazne jest, aby aktywnie
dbac o zdrowie.

.Sen —stan bezuzyteczny i zasadniczo pasywny,
generujqgcy niepoliczalne straty czasu produkcji,
obiegu i konsumpcji dobr — zawsze bedzie kolido-
wat z interesami swiata 24/7. Ogromna czesc¢ na-
szego zycia, ktorg na niego przeznaczamy, wyzwo-
leni z putapki sztucznie pobudzanych potrzeb, staje
sie jedng w wielkich zniewag ze strony cztowieka
wobec zachtannego wspotczesnego kapitalizmu”.

Jonathan Crary, 24/7. P6zny kapitalizm i koniec
snu, Wydawnictwo Karakter 2015
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Odzyska¢ sen

Sen zajmuje 1/3 naszeqo zycia. Przez wiele stu-
leci byt dla ludzi stanem tajemniczym i czesto
niepokojgcym. To wtasnie w czasie snu biblijni
prorocy otrzymywali wiadomosci od boga lub
kontaktowali sie z aniotami, w tym czasie do
cztowieka miaty tez dostep demony, zmory,
diabty, ktére wykorzystywaty bezbronnos¢
$nigcego. Poniewaz nie wiedzielismy, co dzieje
sie z naszymi $pigcymi ciatami i Swiadomo-
$cig, sen fascynowat zwyktych ludzi, ale takze
artystow i naukowcow. Dzi$ wiemy, ze jest on
kluczem do optymalnego codziennego funk-
cjonowania, odpowiada za proces regeneracji
organizmu i odpornosc¢ na infekcje. Ma ogrom-
ne znaczenie dla naszego zdrowia fizycznego

i mentalnego, urody czy dtugowiecznosci.

Dlaczego sen stat sie
naszg obsesjg?

Paradoksem jest, ze mimo rosngcej wiedzy

0 znaczeniu snu zyjemy w swiecie, gdzie pro-
blem jego zaburzen dotyka coraz wieksza
liczbe ludzi. Wyzwaniami sg: bezsennosc¢,
nadmierna sennosc, bezdech senny, zaburze-
nia rytmu dobowego. Rosnie takze liczba oséb
cierpigcych na ortosomie, czyli nadmierne
skupiania sie na snie.

Z badan opublikowanych w 2019 roku przez
Infuture Institute wynika, ze 24% Polakdw
deklarowato bezsennos$¢, trudnosci z zasypia-
niem, budzeniem sie w ciggu nocy (Sypialnia.
przysztosci, Infuture Institute, lkea, 2019)..
Dodatkowo na jakosci snu negatywnie zawazy-
ta pandemia. Powstato nawet stowo opisujgce
bezsennos¢ z nig zwigzang: koronasomia.
Moze by¢ ona konsekwencjg zachorowania na
wirus lub pojawia sie pod wptywem niepokoju,

1. Raport: Sypialnia przysztosci, Infuture Institute, Natalia Hatalska, Partner:
Ikea, Gdansk 2019.


https://infuture.institute/raporty/sypialnia-przyszlosci/
https://infuture.institute/raporty/sypialnia-przyszlosci/
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strachu i niepewnosci, ktore utrudniajg nam
zasypianie. Zjawisko to dostrzegamy na catym
$wiecie. Wedtug badan Swiatowej Organiza-
cji Zdrowia? opublikowanych w marcu 2022

r. globalny poziom leku i depresji wzrést az

0 25% w pierwszym roku pandemii. Poniewaz
Swiat wszedt wtasnie w czas wojny w Ukra-
inie, stresory nie zniknety, lecz sie wzmogty.
Martwimy sie o wszystko: kryzys ekonomiczny,
wtasne bezpieczenstwo, przysztosc ludzi i losy
Ziemi zagrozonej katastrofg klimatyczna. Nie
pomaga nam takze kultura ciggtej aktywnosci,
efektywnosci i osiggania celow, w jakiej zosta-
lismy wychowani®.

Nie umiemy odpoczywac i musimy sie na nowo
tego nauczyc¢. Sen, ktory uwazalismy za natu-
ralny, dla czesci z nas staje sie nieosiggalny.
Gdyby byt on zasobem, moglibySmy powie-
dzie¢, ze wtasnie sie wyczerpuje, gdyby byt
towarem, to bytby towarem premium.

Gospodarka snu

Dbatosc o zdrowie, dobrostan i sen byty waz-
nymi trendami od kilku lat, ale dostrzegamy
tez ciekawg zmiane, jakag przyniosta pan-
demia. Wedtug badania przeprowadzonego
latem 2020 r. przez GSK Consumer Healthca-
re i Ipsos* 65% Europejczykow jest bardziej
sktonnych do podejmowania codziennych de-
Cyzji w oparciu o stan zdrowia, a 75% uwaza,
ze wazne jest, aby aktywnie dbac o zdrowie.
Niewydolnosc¢ systemow opieki zdrowotnej

i przebieg pandemii pokazaty ludziom, ze
muszg wdrozy¢ dziatania profilaktyczne, by
pokonac np. zakazenie nowymi wirusami,

2. WHO, Mental Health and COVID-19: Early evidence of the pandemic’s impact:
Scientific brief, 2 March 2022

3. Relacje pomiedzy snem i gospodarka kapitalizmu opisuje Jonathan Crary
w ksigzce: 24/7. Pézny kapitalizm i koniec snu, Wydawnictwo Karakter, 2015.
4. GSK, COVID-19 prompts increased focus on self-care, with Europeans taking
their health more seriously to relieve pressure on healthcare systems, 20 July
2020.

ktore wcigz mutuja®.

Odpornos¢ stata sie bardzo wazna, a sen jest
jednym z jej filaréw, dlatego chcemy sledzic¢
jego rytm, kontrolowac przebieg, podnosic
jakosc¢, wspierac rutyne zasypiania i budzenia.
Na fali tego trendu gospodarka snu od kilku lat
rozwija sie w szalonym tempie.

Na jakosci snu
negatywnie za-
wazyla pandemia.
Powstalo nawet
slowo opisujace
bezsennosé z nig
ZW13zana;
koronasomia.

Konsumenci szukajg rozwigzan, ktore pomoga
im poradzi¢ sobie z pandemicznym zmecze-
niem i stresem. Wedtug raportu The Global
Wellness Economy: Looking Beyond COVID
20215 w latach 2019-2020 odnotowano silny
7% wzrost (od 122 do 131 miliardow dolarow)

w branzy zwigzanej ze zdrowiem mentalnym’.
Mocno wzrést segment branzy: ,Zmysty, prze-
strzenie i sen”, ktory obejmuje produkty, ustugi
i wzornictwo ukierunkowane na sen, zmysty

i potgczenie umyst—ciato. W ostatnich kilku
latach liczba produktow, ustug, aplikacji do
spaniairelaksu wzrastata w sposéb lawinowy.
W tym nurcie mamy produkty i ustugi wyko-
rzystujgce dzwiek (np. uzdrawianie dzwiekiem,
muzyka relaksacyjna, misy, biaty szum, lecze-
nie ciszg), zapach (np. aromaterapia, zapachy

5. Przyktady mutacji koronawiruséw na stronie: ,New York Times”, We Study
Virus Evolution. Here's Where We Think the Coronavirus Is Going, Marzec, 2022.
6. Global Wellness Institute, The Global Wellness Economy: Looking Beyond
CoviD, 2021.

7. Dane dotycza USA oraz kilku krajow europejskich, Polska nie zostata ujeta
w badaniu.


https://www.who.int/news/item/02-03-2022-covid-19-pandemic-triggers-25-increase-in-prevalence-of-anxiety-and-depression-worldwide
https://www.who.int/news/item/02-03-2022-covid-19-pandemic-triggers-25-increase-in-prevalence-of-anxiety-and-depression-worldwide
http://
http://
https://www.nytimes.com/interactive/2022/03/28/opinion/coronavirus-mutation-future.html?
https://globalwellnessinstitute.org/industry-research/the-global-wellness-economy-looking-beyond-covid/
https://globalwellnessinstitute.org/industry-research/the-global-wellness-economy-looking-beyond-covid/

funkcjonalne), $wiatto (np. oswietlenie do-
bowe, $wiattoterapia), smak (produkty CBD,
potrawy uspokajajgce, smaki dziecinstwa)
oraz dotyk (np. zabawki antystresowe, koce
obcigzeniowe, produkty uciskowe dla oséb

w spektrum autyzmu). Powstajg kojgce zmy-
sty przestrzenie domowe, miejsca do drzemki
w biurach, hotele utatwiajgce zasypianie, SPA,
przestrzenie do jogi, medytacji, odosobnienia
w ciszy, milczenia w kontakcie z naturg lub jej
symulacja.

Nowe podejscie do czasu
I reset wartosci

Dlaczego dostrzeglismy, jak waznym elemen-
tem naszeqo zycia jest relaks, odpoczynek

i sen? Doswiadczenie COVID-19 zapoczat-
kowato globalne resetowanie wartosci. Dla
wielu z nas izolacja w domu stata sie czasem
na autorefleksje i przemyslenie kariery, rodzi-
ny i zwigzkow. Zrozumielismy, jak wazna jest
wdziecznosc¢ i wspotczucie dla innych. Z rapor-
tow o trendach, badaniach oraz z codziennych
rozmow wynika takze, ze zmienito sie nasze
postrzeganie czasu®. Choroba i $mier¢ wielu
0s0b w naszym otoczeniu postawita nas przed
pytaniem o sens, cel i jako$¢ naszego zycia.
Przypomniata, ze czas zycia nie jest nieskon-
czony i powinien by¢ pozytkowany bardziej
Swiadomie. Z wiekszg uwaznoscig myslimy

o tym: ile czasu chcemy pos$wiecic¢ na prace,
aile nazycie, tworzenie relacji, podroze i od-
poczynek. W kulturze nastawionej na produk-
tywnosc¢, efektywnosc i sukces od dziecka
wymaga sie od nas stawania sie wcigz lepszg
wersjg siebie, przyspieszania i multitaskingu.
Doswiadczenie pandemii zatrzymato nas

w tym biequ i okazato sig, ze stoimy w miejscu,
nie mamy juz sity i nie wiemy, czy warto biec
dalej. Chcemy odzyskac czas, czas na zycie,
na odpoczynek i sen.
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8. Trend-Watching, Trend Monthly: Synchronos, Reset the clocks for burned out
consumers, Issue No.8, 2021.

Cykl dobowy

Stowami powigzanymi ze snem i zdrowiem,
ktore z pewnoscig warto obserwowac w naj-
blizszych latach, jest chronobiologia i rytm
dobowy (#circadian rhythm). Chronobiolo-

gia to mtoda dziedzina wiedzy zajmujgca sie
wptywem czasu na nasz organizm i na procesy
w nim zachodzace. W 2017 roku trzech amery-
kanskich naukowcow: Jeffrey C. Hall, Michael
Rosbash i Michael W. Young otrzymato nagro-
de Nobla w tej dziedzinie. Prowadzili oni bada-
nia nad cyklem dobowym i jego wptywem na
dziatania organizmu. Na ich podstawie odkryli,
ze snem steruje nasz wewnetrzny zegar biolo-
giczny, czyli znajdujgce sie w mozgu struktury
neuronalne potgczone z catym organizmem,
ktore skanuja to, co sie dzieje w otaczajgcym
nas srodowisku. Potrzebujemy $wiatta sto-
necznego w ciggu dnia, aby zachowac czuj-
nosc¢ i aktywnosg, i ciemnosci, aby uruchomic
tryb snuiregeneracje naszego mozgu. Ta
ekspozycja daje ,wskazowki czasowe” potrzeb-
ne do zresetowania naszego zegara dobowego
kazdego dnia, wptywa na to na jakosc nasze-
go snu i na nasze zdrowie komorkowe. Rytm
dobowy dziata na czas snu, tetno i cisnienie
krwi, uktad odpornosciowy, metabolizm,
temperature ciata, hormony, a nawet nastroj.
Zaktocenia tego rytmu majg bardzo powazne
konsekwencje zdrowotne, zwiekszajg ryzyko
otytosci, cukrzycy, niektorych nowotwordw,
choréb serca, depresji, zaburzen jelitowych,
alergii, infekcji, przedwczesnego starzenia sie
i wczesnej smierci.

Rytmy dobowe
i przysztosé ekonomii snu

Gtéwnym winowajca zaktocenia rytmow dobo-
wych jest nasza niewiedza o ich wadze i kultura
aktywnosci w rytmie 24/7 H(praca zmianowa,
loty), zycie w zamknietych pomieszczeniach


https://www.instagram.com/explore/tags/circadianrhythms/
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z dala od $wiatta naturalnego, naduzywanie
Swiatta sztucznego i ekspozycja na aktywi-
zujacy blask ekranow urzadzen mobilnych,

od ktérych nie odrywamy sie nawet w sypialni.
Zagrozone sg takze osoby narazone na nie-
ustanng ekspozycje swiatta stonecznego,

np. przebywajace w kregu polarnym, gdzie
panuje wieczny dzien, ale takze osoby niewi-
dome, ktore nie rejestrujg zmieniajgceqo sie
w ciggu dnia Swiatta.

Musimy zadaé
sobie pytanie,
czy potrzebujemy
technologii, kté-
ra wspiera rutyne
snu, Czy pomoze
nam rezygnacja
z technologii na
rzecz kontaktow
Z naturg 1 Innymi
ludzmi?

Badania pokazujg rowniez, ze roznimy sie
chronotypami i kazdy z nas ma odmienny wzo-
rzec snu i aktywnosci®. Znajomos$¢ wtasnego
chronotypu pozwala nam bardziej swiado-
mie myslec¢ o rytmie dobowym i dostosowac
do niego plan dnia. Nie wszyscy jestesmy
stworzeni do porannej aktywnosci czy pra-

cy W nocy, potrzebujemy tez réznych dawek
snu. Problem polega jednak na tym, ze wiedza
o chronobiologii dopiero sie rozwija i nie jest
takze jeszcze powszechna, a harmonogramy
nauki czy pracy zostaty dostosowane na po-
czatku XX wieku do rytmu dnia pracy w fabry-

9. 0 znaczeniu chronotypow pisze w swojej ksigzce Michael Breus, Potega KIEDY.
Zyj w zgodzie ze swoim naturalnym rytmem, Znak, 2017.

ce czy biurze, ktéra zaczyna sie wczesnie rano
i trwa zwykle 8 godzin™.

Czy spersonalizowanie harmonogramu pracy

i nauki pod katem chronotypu bedzie kiedy-
kolwiek mozliwe? Analitycy trendéw z Global
Wellness Istitute uwazajg, ze jest to przysztosc
rynku snu, ktory nadal bedzie sie rozwijat i sta-
wiat na optymalizacje rytmu dobowego (Circa-
dian health), co ich zdaniem pociggnie za soba
duze zmiany w postaci: oswietlenia wspiera-
jacego rytm dobowy, jedzenia dostosowanego
do tego rytmu, planowania pracy zmianowej
czy lotow z uwzglednieniem indywidualnych
chronotypdw, by zminimalizowac zaktocenia.
,Dobowa optymalizacja zdrowia stanie sie waz-
niejsza niz zdrowy sen i dobre samopoczucie
w ciggu najblizszych kilku lat. Rozwigzania me-
dyczne i technologiczne, ktére pomogg nam
wyréwnac¢ nasze wewnetrzne zegary dobowe
ze sobg i ze Swiatem zewnetrznym, beda rosty”
- mowi Dr Steven Lockley z Harvardu w rapor-
cie Global Wellness Trend Report: ,The Future
of Wellness 2020".

Rytuaty i mate zmiany

Zanim nadejdzie ta rewolucja, mozemy popra-
wiac jakosc¢ snu poprzez drobne zmiany, wpro-
wadzane matymi krokami, powtarzanymi ryt-
micznie az do powstania nawyku. Przedmioty

i odpowiednio dostosowana przestrzeh poma-
gaja w tworzeniu tych codziennych wspieraja-
cych rytuatéw, np. medytowania, prowadzenia
praktyki wdziecznosci, wyciszania sie przy
muzyce relaksacyjnej, dyfuzorze z olejkami
eterycznymi, relaksujgcym oswietleniu. Wie-
le osob, wprowadzajgc te zmiany, polega na
technologii, ktéra pomaga w utrzymaniu rutyny
w zakresie zdrowia i sprawnosci, przypomina

10. Ewolucje pojecia pracy i czasu poswigcanego na nig przez rézne spoteczen-
stwa opisuje antropolog James Suzman w ksigzce: Praca. Historia tego, jak
spedzamy swéj czas, Wydawnictwo Zysk i S-ka, 2021.

11. Raport Global Wellnes Trend Report: The Future of Wellness 2020.


https://www.globalwellnesssummit.com/2020-global-wellness-trends/
https://www.globalwellnesssummit.com/2020-global-wellness-trends/

0 aktywnosci, zdrowym jedzeniu, o prowadze-
niu dziennika wdziecznosci czy wygaszeniu
telefonu na kilka godzin przed snem. Czesc¢
0s0b stawia na dotykalne, analogowe rozwiag-
zania, stara sie postawic¢ granice zyciu on line

i wprowadzi¢ digitalowy detox (cyfrowy wellbe-
ing), np. nie zabierajgc telefonu do sypialni. Od-
powiedzig na zjawisko FOMO (Fear of Missing
Out)jest JOMO (Joy of Missing Out)? — spotecz-
nos¢ ludzi, ktorzy widzg wartosc¢ w odtgczaniu
sie, spedzaniu czasu poza internetem i byciu
zanurzonym w ,tu i teraz”’. Oba trendy zycia —
on line i off line — rozwijajg sie réwnolegle, jako
ze nie ma jednej odpowiedzi na zréznicowane
potrzeby catej ludzkosci. Kazdy z nas, by lepiegj
zyC i spac, musi dobrze poznac¢ wtasne potrze-
by, swoj chronotyp i cykl dobowy oraz zastano-
wicC sie, czy umie odpoczywac? Musimy zadac
sobie pytanie, czy potrzebujemy technologii,
ktora wspiera rutyne snu, czy pomoze nam
rezygnacja z technologii na rzeczy kontaktow

z naturg i innymi ludzmi?

Co nam mowi koronasomia?

W sposob oczywisty pojawienie sie proble-
mow ze snem zostato zauwazone przez biznes
jako okazja do tworzenia nowych produktow

i ustug. W czasach, gdy wszystko powinno byc¢
osiggalne tatwo i szybko, odbiorcy oczekujg
prostych i skutecznych rozwigzan. Rosngca
sprzedaz lekow nasennych, produktow z lecz-
niczym CBD, zainteresowanie psylocybing,

nie sg niestety wtasciwg droga. Z pewnoscia
warto dbac o wygode i komfort w sypialnia,
ale dobrego, regenerujgcego snu nie da sie go
osiggnac tylko w taki sposob.

Problem ze snem polega na tym, ze jest on
mocno powigzany z tym, jak zyjemy. Dobrze
przespana noc wynika z tego, co dzieje sie za
dnia. Nasz styl zycia: jedzenie, ilos¢ ruchu,

12. Ruch JOMO zainicjowata Christina Crook, autorka ksigzki The Joy of Missing
Out: Finding Balance in a Wired World, 2015.
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ekspozycja na swiatto naturalne, jakosc relacji
czy sposob radzenia sobie ze stresem sg bez-
posrednio zwigzane z jakoscig snu.

Wiele rozwigzan pojawiajgcych sie na rynku
mozemy okresli¢ jako sleepwashing. Rozwig-
zania te czesto stanowig jedynie odpowiedz na
bezposrednie objawy bezsennosci, bez podej-
mowania gtebszej refleksji nad istotg tego pro-
blemu. Industrializacja, urbanizacja i pojawie-
nie energii elektrycznej zmienity nasz cykl snu.
Odtgczylismy sie od cyklu dnia i nocy, swiatta

i ciemnosci. Nasze harmonogramy pracy i na-
uki nie liczg sie z naszymi indywidualnymi pre-
ferencjami. Po pracy czeka na nas nieograni-
czony czas rozrywki i konsumpcji. Miasta nigdy
nie zasypiajg, catodobowe sztuczne swiatto
zabiera nam ciemnosc¢, a praca w zamknietych
pomieszczeniach odcina nas od naturalnego
zrodta Swiatta. Wszystko wskazuje na to, ze
musimy przemyslec¢ na nowo dopasowanie
naszych cykléw dobowych do $wiata zaprojek-
towanego w rytmie 24/7.

Na fenomen ekonomii snu mozemy wiec
patrzec jak na okazje biznesowa albo jak na
sygnat gtebokiego kryzysu, w jakim znajduje-
my sie jako globalna spotecznos¢. Warto zadac
sobie pytanie, czy problemy ze snem nie sa dla
nas informacjg, ze nasz styl zycia, w ktorym
szybkos¢, maksymalna wydajnosc i praca sa
najwazniejsze, nie jest dla nas po prostu szko-
dliwy?

Sen przypomina nam, jak mocno zwigzani
jestesmy z naturalnym rytmem dnia i nocy.
Musimy odpoczywac, tak jak wszystkie inne
istoty na Ziemi. Nie jestesmy, wbrew marze-
niom posthumanistow, cyborgami i wiecznie
efektywnymi maszynami. Wierze, ze nasze
ciata sg madre i zawsze po naszej stronie, daja
nam wiec mocny znak, ze nie da sie biec szyb-
ciej, pracowac wiecej i zy¢ wytacznie po to, by
osiggac sukcesy.
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Sen
przysztosci:
jak bedziemy
spali za

100 Iat?!

Jo Jurga

Lewitacja w prézni, sen

na stojqgco, zywe materace
albo mikromieszkania

— czy zastanawidliscie sie
kiedys, jak bedziemy spaé

w przysztosci, za 20, 50

lub 100 lat? Czy wyobrazaliscie
sobie, jakie zagrozenia moze
przyniesé ,jutro”?

Jak te zmiany wptynqg na sposob
i jakos¢ naszego snu?

1. Tekst zostat pierwotnie opublikowany w raporcie Radykalny sen. Lepsze zycie,
lepszy biznes. Przygotowany przez Instytut Kontekstow Pracy w 2019 r. https://
kontekstypracy.pl/czas-na-radykalny-sen-pobierz-nasza-publikacje

Zanieczyszczenie srodowiska

Klimat to obecnie jeden z najbardziej me-
dialnych tematow. Jestesmy Swiadkami i/lub
uczestnikami wielu strajkéw, deklaracji, kam-
panii narzecz jego ochrony... Widzimy oceany
petne plastikow i topniejgce lodowce. Media
alarmujg o rosnacej ilosci anomalii pogodo-
wych, a spoteczenstwa nie radzg sobie z nad-
miarem produkowanych smieci. Jaki moze to
mie¢ wptyw na nasz sen?

« Mozemy doj$¢ do momentu, kiedy jedynymi
przestrzeniami, w ktérych bedziemy mogli
bezpiecznie funkcjonowac, okaza sie za-
mkniete ekosystemy habitatow. W kazdym

z nim znajda sie tysigce mikromieszkan, kto-
rych powierzchnie nie beda przekraczaé 6 m2.
Na tej niewielkiej przestrzeni wiekszosc¢ miej-
sca zajmowac bedzie wielofunkcyjne tézko.

« Sen pozostanie, prawdopodobnie, jedynym
momentem w ciggu dnia, kiedy nasze ciato be-
dzie mogto odpoczgc od szkodliwych substan-
cji Swiata zewnetrznego. Design spekulatywny
(czyli ten, w ktérym projektuje sie rozwigzania
dla przysztosci) juz w tej chwili zastanawia

sie nad ideg zywych materacow wykonanych
z mchu, alg i innych mikroorganizmoéw, ktore
nie tylko oczyszczatyby powietrze, ale takze
pozwalaty odzywic i odtruc nasze ciata.

« Inteligentne meble i elementy wykoncze-
niowe tych mikroprzestrzeni w znaczacym
stopniu bedg wykonane z tworzyw z recyklin-
gu. Wiekszos¢ obiektow, ktorymi bedzie-

my sie otaczaé, zostanie wydrukowana na
drukarkach 3D. Powstate ,wy-druki” beda
idealnie zaspokajaty nasze potrzeby. Kolor
poscieli, jej wielkosc¢ oraz grubosc¢ zostana tak
sparametryzowane, aby zuzyc¢ tylko konieczng
ilos¢ materiatow. Pozostate niewykorzysta-
ne materiaty zostang przerobione na kolejny
surowiec.



tatwosé nawigzywania
kontaktow, trudnos¢
w budowaniu relacji

Digitalizujemy wszystko, réwniez emocje i re-
lacje. W spoteczenstwach rozwinietych jest
coraz wiecej singli, ktorzy na pytanie o to, jak
najbardziej lubig spa¢, odpowiadaja, ze w po-
jedynke. W trakcie pracy nad raportem Sypial-
nia Przysztosci, opracowanym przez infuture.
institute Natalii Hatalskiej, wspotprowadzitam
warsztaty ze studentami wzornictwa z ASP

w Gdansku. Wiekszosc¢ z nich wypowiedziata
sie, ze najwazniejszymi elementami sypialni
s3: duze t6zko, dostep do internetu i gniazd-
ko do tadowania urzadzen elektronicznych.
Na 34 studentow tylko 4 wzieto pod uwage
spanie w t0zku z partnerem / partnerka.

Pokolenie Z nawigzuje i podtrzymuje relacje
za pomoca komunikatorow, a zmyst dotyku,
obok zmystdéw smaku i wechu, staje sie zmy-
stem drugiej kategorii w stosunku do wzroku

i stuchu. Nasza atawistyczna potrzeba dotyku
i bliskosci coraz czesciej zostaje zaniedbana,
co ma wptyw nie tylko na samg umiejetnosc¢
budowania relacji, ale takze nasza kondycje
psychiczna. Co moze sie wydarzy¢ w przyszto-
$ci, abysmy mogli zblizy¢ sie do siebie rowniez
w sypialni?

» Jedna z wizji jutra zaktada, ze domy beda
wyposazone w kapsuty niewazkosci. W ich
wnetrzu bedzie mozna wyspac sie w stanie
neutralnym, czyli takim, kiedy nasze miesnie
sg idealnie rozluznione, a ciato moze sie gte-
boko zregenerowac. Studenci w trakcie warsz-
tatéw zaproponowali taki typ sypialni réwniez
dla par, w celu urozmaicenia i wsparcia zycia
intymnego.

« Jedng z formut egzystowania moze stac sie
co-living, czyli funkcjonowanie wielu ludzi na
matych przestrzeniach, w roznym wymiarze
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czasowym ze wzgledu na nomadyczny styl
zycia. Bedzie to troche przypominato zycie

w akademikach lub hostelach, w zwigzku z tym
wyposazenie wnetrza bedzie musiato zajmo-
wac¢ minimum miejsca i zapewnia¢ maksi-
mum funkcjonalnosci. Jedna z propozycji jest
wielowarstwowy materac, ktéry po rozwar-
stwieniu bedzie sie sktadat z wielu cienszych
mat, zmozliwoscig ich tgczenia — tak, by na
niewielkiej przestrzeni mozna byto potozyé¢
zarowno singla, jak i pary czy rodzine z dzie¢-
mi, bez marnowania zbednych centymetrow
kwadratowych. Idea takich kohabitatow ma
rowniez sprzyjac¢ integracji i budowaniu relacji
W Swiecie przysztosci.

« Samotnosc i depresja, ktore wrozg nam
futurologowie i socjologowie, prawdopodobnie
bedag jednymi z najwiekszych wyzwan spote-
czenstwa przysztosci. Alienacja jednostek,
zaburzenie zmystu dotyku i brak poczucia
bezpieczenstwa spowoduje, ze bezsenno$é
stanie sie choroba powszechna. Juz w tej
chwili na rynku mozna znalez¢ kotdry senso-
ryczne, ktore majg za zadanie odcigzy¢ nasz
przebodzcowany sytem nerwowy. Powszechne
sg rowniez poduszki, ktore otulajg nas niczym
ramie partnera czy cichutko szumig nam do
ucha. Rynek aplikacji utatwiajgcych zasypianie
i monitorowanie snu nieustajgco rosnie. Juz
niebawem nasze inteligentne domy bedg nam
sugerowaty czas spania, gaszac $wiatto i usy-
piajgc szumem morza.

Niezaleznie od tego, jak bardzo naszym zyciem
bedg sterowac¢ komputery, pozostaniemy isto-
tami ludzkimi, dla ktorych podstawa przetrwa-
nia jest umiejetnosc zycia w spoteczenstwie.
Dlatego tez pielegnujmy relacje i zdrowy sen,
w naturalnym srodowisku.
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