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Warszawa, 15 lutego 2021r.
INFORMACJA PRASOWA
Czy wczesnego wstawania mozna sie nauczy¢?

Przymusowa praca zdalna to jeden z elementdw, ktore nie sprzyjajg wczesnemu wstawaniu, chociaz
wiele os6b nie moze sie do tego zmotywowac niezaleznie od pandemii. Czy zatem mozemy nauczy¢
sie wczesnego wstawania? Co robi¢, aby nasz sen byt efektywny? Pobudka o swicie nie musi by¢

problemem. Psycholog i dietetyk radzg, jak stac sie rannym ptaszkiem, ktéry pokocha poranki.

Ludzie dzielg sie na dwa typy: nocne sowy i ranne skowronki. Ci pierwsi dobrze funkcjonujg w nocy, ale
wczesha pobudka to dla nich meczarnia. Skowronki natomiast ktadg sie i wstajg wczesnie. Wedtug
naukowcdéw druga opcja ma wiecej zalet. Dlaczego? Bo przed rozpoczeciem stuzbowych obowigzkéw
ma sie wiecej czasu na zjedzenie petnowartosciowego $niadania, chwile ciszy, a nawet wykonanie
zdrowych, pobudzajgcych ciato i umyst ¢wiczen. Wszystko to wptywa na nasz zasdb energii oraz
produktywnos¢ na dalszg czes¢ dnia. Jak pospieszny i chaotyczny poranek z kilkoma drzemkami

ustawionymi w budziku zamieni¢ w oaze spokoju z gwarancjg pozytywnego rozpoczecia dnia?

Wstajgc wezesniej zyskujemy cos$ bezcennego — czas. Codzienna wczesniejsza pobudka o 30 minut niz
zwykle, daje w ciggu roku az 182,5 dodatkowych godzin, to wiecej niz pracujemy w miesigcu! Tylko

pomyslcie, jak produktywnie i przyjemnie mozna ten czas wykorzystaé!
Jako$é ma znaczenie

Liczy sie efektywnosc¢ snu, a nie jego dtugos¢. Dorosty cztowiek potrzebuje srednio 7,5h snu, by jego
organizm zregenerowat sie i wypoczat. By wiedzieé, ile snu nam wystarcza, czy bedzie to 6 czy 8h na
dobe, warto ustalié¢ swoj dobowy rytm dnia. Mozna codziennie staraé sie ktasc o tej samej porze. Jednak
sztuka jest, by chodzi¢ spa¢ wtedy, kiedy naprawde poczujemy sie $pigcy, najistotniejsze jest, by nie
przegapi¢ tego momentu. Wtedy nasz organizm zapadnie w sen szybko i sprawnie, bez irytujgcego
przekrecania sie z boku na bok. Jak zorientowa¢ sie, ze nadszedt juz ten moment? Wezmy do reki

ksigzke, jesli jesteSmy naprawde zmeczeni, sen powinien znuzy¢ nas juz po przeczytaniu 2-3 stron.

Bardzo wazna jest higiena snu. Bezposrednio przed potozeniem sie spac nalezy zrezygnowac z patrzenia
sie na ekran telewizora, komputera lub telefonu. Emitowane przez nie niebieskie swiatto negatywnie
wpfywa na wydzielanie sie melatoniny, czyli hormonu odpowiadajgcego za jakos¢ i gtebokos¢ snu.

W pomieszczeniu, w ktérym spimy powinno byc ciemno, cicho i przede wszystkim nie za ciepfo. Idealna
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temperatura to 18-20°C, wazne jest réwniez, by powietrze nie byto zbyt suche. Do porannego
rozbudzenia bardzo wazne jest tez Swiatto dzienne — im szybciej mamy z nim kontakt rano (np. jedzqc
Sniadanie blisko okna, czy podczas porannego spaceru z psem), tym tatwiej sie wtedy rozbudzi¢ —

wyjasnia Matgorzata Fornal-Pawtowska — psycholog z Centrum Medycznego Damiana.

Na jakos¢ snu bardzo dobrze wptywa réwniez rozluznienie miesni przed snem, czyli na przyktad krétkie,
15-minutowe ¢wiczenia relaksacyjne wykonane przed potozeniem sie do tdzka. Wielu osobom pomaga

rowniez maseczka na oczy, ktéra ogranicza dostep Swiatta.
Poranne rytuaty

Warto ze swojego poranka zrobié przyjemny rytuat. Powtarzanie codziennie tych samych czynnosci
w odpowiednie]j kolejnosci sprawi, ze nasz organizm juz po trzech tygodniach od ich wdrozenia bedzie
dziatat jak zaprogramowany. Dzieki temu poranek bedzie mdgt przebiegac sprawnie, ale spokojnie.

W tym przypadku rutyna jest dobra.

Jesli mamy problem ze wstawaniem zaraz po ustyszeniu budzika mozna sprébowac potozyc go tak, by
nie byt w zasiegu reki, a jego wytgczenie wymagato odkrycia poscieli i podniesienia sie z t6zka. Nie
zaleca sie réowniez ustawiania kilku drzemek, a dzwiek alarmu powinien by¢ energetyzujgcy. Dobrze
sprawdzq sie utwory rytmiczne, ktérych tempo i gtosnosc¢ stopniowo narastajq. Co wazne, pobudki nie
mozna przeciggac, takie odwlekanie wstawanie spowoduje tylko to, ze bedzie ono coraz trudniejsze —

radzi psycholog Matgorzata Fornal-Pawtowska.

Przyktadowy przebieg poranka moze wygladaé tak: wytaczenie budzika, wstanie z t6zka, przejscie do
kuchni, wypicie szklanki wody (dla podniesienia cisnienia), chtodny prysznic (dla orzezwienia), zdrowe
$niadanie (doda energii), umycie zebdw, ubranie sie — dzieki rytuatom bedziemy mieé poczucie

kontroli, bez nieprzyjemnych niespodzianek.
Spie, tak jak jem?

Wydaje sie, ze jedzenie nie ma wptywu na jakosé snu i poranng pobudke. Nic bardziej mylnego.
Ciezkostrawne, pikantne potrawy negatywnie wptywajg na proces trawienia, czyli prace jelit, ktéra
spowolniona i wydtuzona powoduje trudnosci z zasypianiem, a takze budzeniem sie. Sprawia, ze
organizm zamiast skupiac sie na odpoczynku i nocnej regeneracji — skupia sie na trawieniu, ktére i tak

nigdy nie przebiegnie w petni.
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Bedzie nam tatwiej usngc, jesli nawet na 3 godziny przed snem nie bedziemy juz spozywac positkdw.
Nawyk ten, bedzie miat tez pozytywny wpfyw na naszq figure — méwi Celina Kinicka — dietetyk
z Centrum Medycznego Damiana — Nie zaleca sie takze picia alkoholu wieczorem. Choc¢ pozornie
utatwia zasniecie, moze powodowac nocne wybudzanie sie lub ptytki sen i w konsekwencji okresy

bezsennosci. Zle wptywa takze na sam proces pobudki i che¢ wstania — dodaje.

Wielu dietetykdw moéwi, ze Sniadania to najwazniejszy positek w ciggu dnia. To juz wiemy. Sprawmy
tez, by byto naszym ulubionym. Jesli wczesniej wstaniemy, bedziemy mieli okazje, by zadbad o jego
jakos¢ i smak. Warto poswieci¢ uwage temu, co rano zjemy. Najlepiej postawi¢ na produkty
wysokobiatkowe (np. jajka, sery, jogurt itp.), by podnie$¢ poziom dopaminy i uwolnié energie.
Zrezygnujmy z weglowodandw, ktére majg dziatanie spowalniajgce i usypiajgce. Dzieki odpowiednio
zbilansowanemu pierwszemu positkowi nie bedziemy mieli ochoty w ciggu dnia na niepotrzebne
i rozleniwiajgce drzemki. Do pysznego $niadania przyda sie takze ciepty napdj. Dobrze jednak, jesli nie

bedzie to kawa. Pamietajmy, zeby nie pic jej na czczo.

Dbajac o jakos$¢ snu i spokojny poranek zapewnimy sobie energie i dobry nastrdj na caty dzien.

Centrum Medyczne Damiana

Centrum Medyczne Damiana (CMD) istnieje od 1994 r. Zapewnia pacjentom szeroki zakres opieki medycznej w o$miu
przychodniach w Warszawie oraz w Szpitalu. Pracujg w nich lekarze wszystkich specjalnosci, z wieloletnia praktyka kliniczng
zdobytg w wiodgcych placéwkach polskich i zagranicznych.

Centrum Medyczne Damiana oferuje kompleksowy zakres konsultacji lekarzy, badan diagnostycznych; obrazowych
i laboratoryjnych, rehabilitacje i profilaktyke zdrowotna. W Szpitalu Damiana wykonywane s3 operacje w zakresie chirurgii
ogdlnej, ortopedii, okulistyki, laryngologii i ginekologii.

Zdrowie i bezpieczenstwo pacjentdw gwarantowane s3 w oparciu o dtugoletnie doswiadczenie lekarzy pracujgcych
w Centrum Medycznym Damiana i najwyzsze standardy w procesie leczenia. Wysoka jakos$¢ znalazta odzwierciedlenie
w zdobytych przez CMD certyfikatach i nagrodach, takich jak: , Akredytacja Centrum Monitorowania Jakosci”, Certyfikat 1SO,
,Szpital bez bélu”, ,Bezpieczny Pacjent”, ,,Godto Quality International 2017” oraz ,,Miejsce przyjazne przysztej Mamie”.

W ciaggu 25 lat swojego istnienia Centrum Medyczne Damiana ugruntowato swojg silng pozycje na rynku prywatnych ustug
medycznych. O unikatowosci jego ustug swiadcza: indywidualne, przyjazne podejscie do pacjentéw, kompleksowa opieka
medyczna, wysokie kwalifikacje personelu, a takze zwracanie szczegdlnej uwagi na profilaktyke zdrowia.

Centrum Medyczne Damiana angazuje sie takze w dziatania charytatywne i wspétpracuje z m.in. z takimi organizacjami jak:
UNICEF Polska, WOSP oraz Fundacja Spetniamy Marzenia.

Centrum Medyczne Damiana nalezy do Grupy Medicover.
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Kontakt dla medidow:

Justyna Giers, justyna.giers@38pr.pl, tel. 514 550 996
Justyna Spychalska, justyna.spychalska@38pr.pl, tel. 512 029 778
Nikodem Chudzik, nikodem.chudzik@38pr.pl, tel. 512 029 402
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