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Dlaczego
nie moge spac?

W tym rozdziale skupimy sie
na nastepujgcych hormonach:

Serotonina: sprawia, ze czujemy sie komfortowo,
bezpieczne i zadowolone.

Melatonina: gtéwny hormon odpowiedzialny za sennos¢.
Kortyzol: reguluje naszq reakcje na stres.

Adrenalina: hormon odpowiedzialny za reakcje ,uciekaj
albo walcz"; noradrenalina/norepinefryna: adrenalina

w mozgu, ktéra pomaga nam sie obudzic.

GABA: powstrzymuje niepokdj i pomaga sie zrelaksowag.
Witamina D: w rzeczywistosci hormon, ktéry pomaga
regulowac¢ sen.

Zaczynamy wtadnie od tego tematu, poniewaz dobry sen jest naj-
wazniejszym $rodkiem wiodacym do naszego zdrowia.

Powiem ci, ze kiedy bytam mlodsza, zdecydowanie nie traktowa-
fam snu priorytetowo. Siedziatam do rana i czesto zdarzato mi sie
przebalowa¢ weekend. A nawet jesli nie bywalo az tak ekstremalnie,
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to przed zasnieciem wypijatam butelke wina, wiec jakos¢ mojego
snu byta géwniana. Brak snu oznaczat réwniez, ze brakowato mi
energii koniecznej, zeby zmierzy¢ sie z kolejnym dniem. Przez wiek-
sz0$¢ czasu czutam sie mniej wiecej tak: ,O BOZE, jestem wykon-
czona, bede musiata przetrwaé ten dzien na kawie i rogalikach”.
Mysle, ze przyswoitam tez powszechne w tamtych czasach po-
dejscie do snu, ktére bylo bardzo lekcewazace. Narracja brzmiata:
»Spanie jest dla mieczakow” i ,Wys$pie sie po $mierci”, co idealnie
rymowato sie z moim osobistym podej$ciem brzmigcym: ,,Kogo to ob-
chodzi?”. Szczerze méwiac, uwazam, ze skutki uboczne chronicznego
braku snu towarzysza mi do dzis, poniewaz w ciggu dnia mam niski
poziom kortyzolu (hormonu podszeptujacego cialu ,wstan i idz”).
A jesli nie bede si¢ traktowala, jak nalezy, poziom wspomnianego
hormonu moze mi wzrosngé w nocy, czyli wlasnie wtedy, gdy tego
nie chce (za chwile wyja$nie, za jakie funkcje odpowiada kortyzol).

JAK SZKODZ| MI KIEPSKI SEN

W okresach, gdy Zle sypiam, zawsze czuje sie jak co$ przejechanego.
Wyobraz sobie, ze nie mozesz spa¢ lub ciagle si¢ wybudzasz. To ro-
dzaj tortur. (Brak snu faktycznie stosuje sie jako forme tortury — cho-
dzi o ztamanie ducha w jericach wojennych!) Kiedy bytam w ciazy,
cierpiatam na bezsennos¢ i oczywiscie wiecznie wstawatam w nocy,
zeby si¢ wysiusia¢. Ale to jeszcze nic w poréwnaniu z tym, co czutam,
gdy po raz pierwszy zostatam matka i przyszto mi si¢ zmierzy¢ z za-
rwanymi nocami. Nic nie moglo mnie przygotowaé na te meczarnie.

Mialam wiecznie paskudny smak w ustach, mé6j mézg spowijata
gesta mgla, a do tego zrobilam sie bardzo wybuchowa. Nie miatam
woweczas ani grama cierpliwosci i mysle, ze jesli z natury jestes dos¢ za-

dziorna, jak ja, to pozbawiajac sie snu, w pierwszej kolejnoéci uzyskasz
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wlasnie taki efekt! Moja mama byta zupelnie inna, bo chociaz miata
straszne problemy ze snem, udalo jej sie zachowac¢ spokdj. Ja bardziej
przypominam swojego ojca. Jezeli tata sie nie wy$pi, to mu odbija. To
okropne uczucie utraci¢ kontrole nad soba. Za kazdym razem, gdy
nie zdotam sie porzadnie wyspa¢, wpadam w tryb kompletnej paniki.

Na szcze$cie ostatnio sypiam naprawde dobrze, ale od czasu do
czasu zdarzajg mi sie kiepskie noce. Niekiedy bezsenno$¢ dopada
mnie w pierwszych dniach cyklu menstruacyjnego albo wtedy, gdy
znajduje sie z dala od domu i swoich rytuatéw. My, ludzie, jeste$my
istotami wiedzionymi przyzwyczajeniem, wiec w podr6zy nie sy-
piam tak dobrze jak w domu. Nawet jesli akurat panuje tam zupelny
batagan (co zdarza sie w polowie przypadkéw), to dom jest moja
strefa komfortu. Kiedy $pisz w hotelu, oznacza to dla ciebie statg
czujno$é, poniewaz nie jeste$ przyzwyczajona do swojego otoczenia
ani do charakterystycznych dla niego hataséw.

Niedawno nocowatam w Londynie. Wyobrazatam sobie, jak
wspaniale bedzie przespa¢ noc spokojnie i z dala od dzieci. Tym-
czasem jako$¢ mojego snu bardzo ucierpiata. Przez szpare pod
drzwiami do pokoju wpadato §wiatlo z korytarza, byly tez rézne
dziwne odgtosy z telewizora za $ciana, szum klimatyzacji i dzwieki
dochodzace z ulicy za oknem. Lezatam tam z maska do spania na
oczach i irytowatam sie jak jaka$ starsza pani! Nie do§wiadczytam
splendoru, ktérego mozna by sie spodziewac po takiej wyprawie do
$wiata wyzszych sfer. Zdecydowanie nie ma to jak w domu.

TAK WIELE Z NAS ZMAGA SIE Z TYM PROBLEMEM

Trudno$ci ze snem mogg przybiera¢ rozne formy, zaleznie od tego,
czy drecza nas bezsennos¢, wybudzanie si¢ w nocy (albo zbyt wezes-
nie rano), sen, po ktérym nie czujemy sie wypoczete, lub cholerne
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dzieciaki, przez ktére nie wysypiamy sie, jak nalezy. Mam wielu
znajomych, ktérym sen daje do wiwatu, a niektérzy z nich potrze-
buja alkoholu, zeby zasngé — nie w sensie upijania sie na umor,
ale wypicia kilku kieliszkéw wina, aby zmniejszy¢ niepokdj. W efek-
cie czesto bywa tak, ze problem tylko si¢ zaostrza. Spisz coraz gorzej,
a potem budzisz sie w nocy, bo wino przestato dziata¢. Wiem, jakie
to trudne, wiec nikogo nie osadzam.

Dostaje mnostwo wiadomos$ci od moich obserwatoréw na
Instagramie. Sg to ludzie dreczeni problemami ze snem - szcze-
goélnie dokucza im gonitwa mysli, ktdra nie pozwala zasnaé lub
zrywa cie na réwne nogi w §rodku nocy. To prawdziwa katastrofa.
Kiedy nie mozesz zmruzy¢ oka o drugiej nad ranem i zastanawiasz
sie, jak przetrwasz kolejny dzien, ogarnia cie dojmujgce poczucie
samotno$ci. Niedob6r snu zamienia mnie w jedzg. Gdy jestem
niewyspana, nienawidze wszystkiego, co mnie otacza, brakuje mi
pewnosci siebie, jestem nieproduktywna i oddaje zycie walkowe-
rem. To zdecydowanie najgorsze, co mogtoby mi si¢ przydarzyc.
Wolatabym juz by¢ gtodna niz zmeczona - tak bardzo nienawidze

niewyspania.

DLACZEGO ZHAKOWANIE NAUKI O SNIE
POMOZE CI LEPIEJ SPAC

Ponad dwie trzecie populacji Wielkiej Brytanii cierpi na zaburzenia
snu, a prawie jedna trzecia na bezsenno$¢, wiec jesli zmagasz sie
z tym problemem, NIE JESTES JEDYNA! To prawdziwa epidemia,
ale potrafimy jg pokonac. Jezeli zatem dolegliwosci, ktére opisatam,
dotycza rowniez ciebie — odwagi. Mamy na podoredziu zaplecze
naukowe niezbedne, zeby ci poméc. I nie chodzi mi o wizyty u le-

karza, aby dostac¢ recepte na pigutki nasenne, ktére tylko pogorsza
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sprawe, bo nastepnego dnia bedziesz po nich oszotomiona jak na
kacu (nie wspominajac juz, ze tatwo si¢ od nich uzalezni¢). Nie,
mam na mys$li tyk faktéw naukowych, dzieki ktérym zrozumiemy,
DLACZEGO nasz sen wyglada tak Zle. Ogromna, naprawde ogrom-
na role odgrywa tu nasza réwnowaga hormonalna.

W tym rozdziale przyjrzymy sie, w jaki spos6b hormony wpty-
waja na nasz sen oraz jak mozna je zhakowa¢ z korzyscig dla
siebie. Sekretem dobrego snu nie sq mindfulness ani moc ukry-
ta w krysztatach. W tej ksigzce pomdéwimy o prawdziwej nauce,
prawdziwych badaniach naukowych oraz o ich prawdziwych wy-
nikach. Szczerze méwiac, uwazam wszystkie te porady w rodzaju
,odno$ sie do siebie z czutoscia” za kompletnie bezuzyteczne - za
duzo mam w sobie cynizmu, zZebym potrafila sie nimi przeja¢. Po-
trzebuje twardych faktéw, mierzalnych dowodéw. Siedzenie w ké-
teczku i marnowanie czasu na jakie§ mantry nie jest dla mnie!
Poza tym jezeli chwytasz si¢ réznych nawiedzonych sposobéw,
a one nie dzialaja, to mozesz skonczy¢ z jeszcze gorszym samo-
poczuciem niz przedtem.

Jestem tutaj, zeby ci powiedzieé, ze wszystko z tobg w porzad-
ku. To nie twoja wina, jesli nie mozesz spa¢. Najprawdopodobniej
winne sg twoje rozregulowane hormony, a takze zanieczyszczenie
$wiatlem i hatasem, to, co jesz, oraz twoj zegar biologiczny. Panuja-
cy obecnie styl zycia jest pod tym wzgledem naszym najwiekszym
wrogiem. Jezeli o pierwszej w nocy lezysz bezsennie w t6zku targana
przyptywem paniki, to wiedz, ze winna jest adrenalina, a by¢ moze
réwniez kortyzol. To catkowicie naturalne sktadowe chemii naszego
organizmu. Po prostu nie powinny by¢ aktywne akurat w tym czasie.
Naszym celem jest przywréci¢ twojemu ciatu chemiczng réwnowa-
ge. W ostatecznym rozrachunku twoje cialo jest ci sprzymierzen-
cem - chce, zeby$ przetrwata i mogta sie rozwijaé.
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DLACZEGO SEN JEST TAK WAZNY

Sen dostownie lezy u podstaw wszystkich zdrowotnych kwestii.
Ludzkie ciata potrzebuja go, zeby regenerowaé miesénie, konsoli-
dowa¢ nabyte w ciagu dnia wspomnienia oraz przywrdci¢ réwno-
wage w organizmie, na przyklad regulujac stezenie insuliny, ktora
odpowiada za poziom cukru we krwi. Faza snu gtebokiego to czas,
gdy przechodzimy naturalny detoks. Nasze ciato usuwa z mézgu
odpady i toksyny, uwalnia odpowiednie hormony, fagodzi stany za-
palne oraz pozwala organizmowi na leczenie i naprawe w fazie ,,od-
poczynku i trawienia”. Sen jest nam absolutnie niezbedny - niemal
we wszystkim.

llekro¢ nie sypiamy dobrze, nastepnego dnia dopadaja nas prze-
widywalne skutki tego stanu rzeczy. Po nieprzespanej nocy robimy
sie rozdraznione, ptaczliwe, zmeczone, zte, pozbawione energii...
Dobrze znasz ten koszmar. Ale brak snu moze mie¢ réwniez dtu-
gotrwate skutki, takie jak przyrost masy ciala, depresja, a nawet
choroby uktadu krazenia. Nic dziwnego, Ze regenerujacy sen coraz
czedciej wymienia sie jako jeden z najwazniejszych warunkow do-
brego zdrowia — zaréwno fizycznego, jak i psychicznego.

Na szczescie ogdlne podejécie do snu bardzo sie ostatnio zmie-
nia. Mam na my$li zwiekszenie §wiadomo$ci problemu w §rodowi-
skach medycznych, ale tez w spoteczenstwie. Coraz cze¢sciej mowi
sie o tym, jak wazny jest zdrowy sen. Nawet takie osobistosci jak
Kim Kardashian i Gwyneth Paltrow wstawiajg na Instagram swoje
odczyty z pierscieni Oura” i publicznie poréwnuja wyniki! Jeszcze
kilka lat temu bytoby to nie do pomyslenia. Ale dzi$ sen jest mod-
nym, goracym tematem. ZaczeliSémy sie nim pasjonowac.

*  Urzadzenie stuzace do monitorowania jako$ci snu uzytkownika (przyp. ttum.).
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ZA CO ODPOWIADAJA
POSZCZEGOLNE FAZY SNU

Sen sklada si¢ z réznych faz, ktére przechodzimy wielokrotnie
w ciagu nocy. Kazda z nich jest odpowiedzialna za okreslone funk-
cje naszego moézgu i ciata. Kiedys$ wyobrazatam sobie zapis ludzkie-
go snu jako odwrdcong krzywa dzwonowa. Sadzitam, Ze najpierw
zapadamy w sen, a nastepnie stopniowo wznosimy sie ku przebu-
dzeniu. Tymczasem wykresy $ledzace aktywno$¢ ludzkiego mézgu
wykazuja, ze wzrasta ona i spada rytmicznie w ciagu nocy, podczas
gdy $piacy przechodzi przez rézne etapy snu, uwalniajac rozmaite
hormony i aktywujac odmienne wzorce fal mézgowych. Podobnie
jak Kim K. oraz Gwyneth kupitam sobie pierscien Oura. Odtad po
przebudzeniu moge przesledzi¢ przebieg wtasnych fal snu. Przy-
znam, ze jestem tym gteboko zafascynowana.
Fazy naszego snu wygladaja nastepujaco:

Faza 1l

Zasypianie, czyli faza przej$ciowa. Znajdujesz sie wowczas w stanie
swoistej medytacji, a tw6j mézg uwalnia fale beta. Kiedy ciato prze-
chodzi w stan u$pienia, bywa, ze do§wiadczasz osobliwego wrazenia
spadania. Na tym etapie nadal zachowujesz czujno$¢ na bodzce.
Mozesz nawet nie zdawa¢ sobie sprawy, ze juz $pisz.

Faza 2

Faza lekkiego snu, ktéra trwa od dwudziestu do trzydziestu minut -
w jej trakcie obserwowane sg okresowe skoki aktywnosci mézgowej,
zwane wrzecionami snu. To dzieki tej fazie $nimy. Znajdujac sie
w niej, $§pisz naprawde, temperatura ciata spada, a tetno zwalnia.
Na tym etapie wciaz jednak atwo jest sie obudzic.
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Fazy 3i4

Spisz gleboko, a twé6j oddech staje sie niezwykle miarowy. (To jest
ten moment, kiedy réwny oddech mojego meza Matthew zaczyna
mi dziata¢ na nerwy. Pewnej nocy musiatam si¢ przenie§¢ do t6zka
mojego syna Jude’a, tak bardzo bytam wkurzona, ze Matthew za-
padl w trzeci etap snu przede mng!) Miesnie sg wéwczas catkowicie
rozluznione, ci$nienie i temperatura ciata spadaja, a m6zg uwalnia
powolne fale delta. Ciato wykorzystuje ten czas do naprawy uszko-
dzonych tkanek i wydzielania potrzebnych organizmowi hormonéw.
Bardzo trudno jest sie przebudzi¢ w tej fazie, ktéra zazwyczaj trwa
od trzydziestu do czterdziestu minut.

Faza REM (Rapid Eye Movement)
To gwdzdz programu. Sen REM jest nieodzowny do regeneraciji ko-
moérek nerwowych mézgu. Mdzg czuwa, ale reszta ciala pozostaje
uspiona - mieénie od szyi w d6t podlegaja odtaczeniu, zeby zapobiec
lunatykowaniu. Zamkniete oczy wykonujgq pod powiekami mné-
stwo szybkich ruchéw, poniewaz to w tej fazie pojawia sie wiekszosé
snéw. Ten etap trwa tylko od okoto trzydziestu do czterdziestu mi-
nut, a po jego zakonczeniu wracamy do fazy 1.

Przez wszystkie te etapy przechodzisz od czterech do pieciu razy
w ciagu nocy - rzecz jasna, o ile porzadnie sie wyS$pisz!

CO MAJA Z TYM WSPOLNEGO HORMONY

Hormony reguluja nasz sen. Dopéki dziataja, jak nalezy, sypiamy
dobrze. Kiedy przestaja to robi¢ — mamy problem. Zdrowy sen jest
skutkiem wplywu wielu réznych hormondw, ale ja skupie sie na
kilku najwazniejszych.
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Serotonina

Serotonina to §wietny temat na poczatek. Substancje te wytwarza
szyszynka, organ znajdujacy sie gteboko w mdzgu. Jest ona znana
jako hormon szcze$cia, poniewaz reguluje nastréj. Serotonina spra-
wia, ze czujesz si¢ bezpiecznie i spokojnie, przytulnie i domowo. To
ten nastr6j, ktéry ogarnia cie, kiedy nie masz ochoty gania¢ po klu-
bach, tylko z przyjemno$cig popijasz herbatke, siedzac na kanapie
i ogladajac ckliwy serial.

Podam ci teraz pewien fascynujacy fakt, ktéry bedzie miat zna-
czenie w kontekscie catej tej ksigzki. Ot6z serotonine pozyskujemy
ze sktadnikéw odzywcezych — dostownie 95 procent tego hormonu
jest wytwarzane w jelitach’.

Serotonina zaczyna swdj cykl zyciowy jako tryptofan. Jest to ami-
nokwas niezbedny do wzrostu w okresie dziecinistwa, a takze odpo-
wiedzialny za wiele réznych funkcji metabolicznych wplywajacych
na nastr6j i zachowanie juz w wieku dorostym. Nasze organizmy
nie potrafiag same wyprodukowa¢ tryptofanu, wiec pozyskujemy go
z pokarmoéw bogatych w ten skladnik. Jesli masz ktopoty ze snem,
zalecam zwigkszenie spozycia tych produktow, aby wspoméc uwal-
nianie serotoniny:

Oto kilka znakomitych 7Zrédet tego skladnika:

e indyk i kurczak,

¢ wotowina (od zwierzat karmionych trawa),

e tunczyk,

« ser, mleko i inne pelnottuste produkty mleczne,

* banany,

e widnie,

¢ peptydy kolagenu wotowego.

* 8. Carpenter, That gut felling, ,Monitor on Psychology” 2012, nr 43 (8), s. 50, https://
www.apa.org/monitor/2012/09/gut-feeling (dostep: 20.12.2024).
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Kiedy spozywamy te pokarmy, nasze ciata przeksztatcaja tryp-
tofan w 5-HTP, inng substancje chemiczng. Ta z kolei zamienia sie
w serotonine, ktora kilka godzin p6Zniej przeksztatca sie w hormon
majacy absolutnie kluczowe znaczenie dla snu. Fanfary!

Melatonina
Najwazniejszy hormon odpowiedzialny za senno$é. Nasze ciato
uwalnia ja naturalnie mniej wiecej dwie godziny przed snem. Jest
to ostatnia faza sekwencji tryptofan-5-HTP-serotonina-melatonina
inie zasniemy, dop6ki organizm nie osiagnie tego etapu. (Niedawno
sie dowiedziatam, ze male dzieci zaczynaja wytwarza¢ melatonine
dopiero w wieku trzech miesiecy. To wyjas$nia, dlaczego noworodki
dziarsko imprezuja az do rana, sprawiajac, ze tracimy rozum).
Potrzebujesz poczucia bezpieczenistwa i wyciszenia, ktére daje
ci serotonina, aby organizm moégl przeksztalci¢ ja w melatonine,
a nastepnie pozwolit ci zasnaé. Jesli przytlaczajq cig¢ niespokojne
mysli lub do p6Zna wpatrujesz sie w telefon, a w twoim mieszkaniu
pala sie ostre §wiatla, melatonina nie ma szans zadziata¢, jak nalezy.
Dzieje sie tak, poniewaz natezenie §wiatla ma na nig ogromny
wplyw. Szyszynka (tak, ten organ w mézgu) zwieksza produkcje me-
latoniny pod wieczor, gdy na zewnatrz robi sie ciemniej. Szczyt jej
wydzielania przypada na srodek nocy, a wezesnym rankiem spada do
niskiego poziomu, na ktérym pozostanie przez reszte dnia. Dlatego
wlasnie ekspozycja na odpowiedni rodzaj swiatla przeprowadzona
o wlasciwej porze dnia ma konkretny wplyw na regulacje poziomu
melatoniny. W dalszej czg$ci tego rozdzialu pokazg ci, jak to zrobié.
(Kolejna uwaga na temat melatoniny. W Wielkiej Brytanii nie
mozna jej tatwo dostaé w formie suplementu, co moim zdaniem nie
trzyma sie kupy, poniewaz w takich Stanach jest to bardzo popularny
$rodek na problemy ze snem oraz jet lag. Tu, na Wyspach, dostep
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do melatoniny zostal obwarowany koniecznos$cia okazania recepty
od lekarza. W glowie mi sie to nie mie$ci. Moge kupi¢ wodke na
stacji benzynowej przy autostradzie, ale system nie ufa mi na tyle,
zebym mogta naby¢ w aptece bezpieczny hormon snu? Osobiscie
wole melatonine w kroplach od tej w formie tabletek).

Adrenalina

Adrenalina to nasz ,,hormon walki lub ucieczki”. Jego wydzielanie
reguluja nadnercza, organy znajdujace sie tuz nad kazda z naszych
nerek. Adrenalina jest uwalniana, gdy moézg wysylta do tych gruczo-
16w komunikat, ze ma miejsce stresujgca sytuacja. Wyobraz sobie te
nerwowa energie, ktéra rozpiera ci¢ tuz przed wyscigiem albo przed
egzaminem. Doswiadczasz wtedy przyspieszonego bicia serca, twoje
miesénie sa napiete, by¢ moze nawet troche sie pocisz. Tak wlasnie
dziata adrenalina.

Ta substancja bywa niezwykle pomocna, poniewaz celem jej
istnienia jest zapewnienie nam bezpieczenstwa. Wyrzut adrena-
liny gwarantuje przyplyw energii niezbedny, jesli uciekamy przed
naglym zagrozeniem, musimy si¢ rozrusza¢ do dziatania albo do-
trzyma¢ pilnego terminu. Za to nie przyda nam sie na nic, gdy pré-
bujemy zasnaé. Wrecz przeciwnie.

By¢ moze styszata$ tez o noradrenalinie od czasu do czasu poja-
wiajacej sie w piémiennictwie popularnonaukowym pod nazwa ,nor-
epinefryna”. Zasadniczo to réwniez jest adrenalina, z tym, ze taka
uwalniana bezposrednio w mézgu. Przygotowuje ona twoj organizm
do dziatania przez zwezanie naczyn krwionosnych. Noradrenalina
wspiera reakcje ,,uciekaj albo walcz”, podnoszac ci$nienie krwi, roz-
ktadajac ttuszcz i zwiekszajac poziom glukozy w organizmie. Pomaga
tez w utrzymaniu cykli snu i czuwania. To takze dzigki niej rozbudza-
my sie po wstaniu i wyostrzamy koncentracje w ciagu dnia.
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Kortyzol

Znasz go tez pod nazwa ,,hormon stresu”. Kortyzol nalezy do tej
samej podgrupy hormonéw co adrenalina, bo podobnie jak ona
powstaje w nadnerczach. Skutkéw jego dziatania nie odczujesz na-
tychmiastowo jak w przypadku wydzielania sie adrenaliny, ponie-
waz w produkcje kortyzolu zaangazowanych jest kilka dodatkowych
faz. Zachowaj cierpliwo$¢, bo bede teraz méwi¢ naukowym jezy-
kiem (ale bez przesady).

Zeby kortyzol ruszyt do dziatania, najpierw obszar mézgu zwa-
ny ciatem migdatowatym musi rozpoznac¢ stres. Kiedy juz to zrobi,
wysyta wiadomos$¢ do innej cze$ci mézgu o nazwie ,podwzgorze”.
Tam z kolei hormon jest wydzielany do przysadki mézgowej, ktora
przesyla kolejny komunikat do nadnerczy, stymulujac je do produk-
cji kortyzolu. Rany koguta. Troche to zawile, co?

Nasze ciata uwalniajg kortyzol raz na dwadzie$cia cztery godziny.
Jest on wydzielany obfitym chlusnieciem, a dzieje sie tak okoto trzy-
dziestu minut po wstaniu z t6zka. Gléwna rola tego hormonu jest
wprowadzenie organizmu w stan czujnosci, gdy cialo przechodzi
w tryb ,uciekaj albo walcz”. Kortyzol odpowiada tez za utrzymanie
cykli snu i czuwania, dzieki czemu sypiasz tak dtugo, jak powin-
na$. Hormon ten czesto obwinia sie o wszystkie nasze dolegliwo$ci,
poniewaz jest silnie zwigzany ze stresem. Warto jednak pamietac,
ze jest nam absolutnie niezbedny - nasz organizm bedzie go pro-
dukowal az do $mierci! Dzieki niemu rano zwlekasz sie z 16zka
i wrzucasz przygotowane wczeéniej pudetka z lunchem dla dzieci do
samochodu, zeby pociechy nie spéznily si¢ do szkoty. Ten hormon to
$wietny motywator. Gdyby pozbawi¢ mnie naturalnego porannego
wyrzutu kortyzolu, padtabym na twarz.

Kortyzol jest réwniez wspaniatym wsparciem dla uktadu odpor-
no$ciowego, poniewaz pomaga mu rozprawiac sie z wirusami. Niski
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poziom tego hormonu oznacza niedobory energii i marng odpornosc.
Wyprébuj korzen lukreciji, rhodiolg (r6zeniec gorski), a takze elektro-
lity rozpuszczalne w wodzie, zeby utatwic sobie poranne wstawanie.
Ale! Jesli twdj poziom kortyzolu jest nieprawidtowy, to oczywiste,
ze napotkasz pewne problemy. Jezeli organizm produkuje nadmiar
kortyzolu, ktory przez dtuzszy czas jest uwalniany w nieodpowied-
nim momencie, nie tylko bedziesz ciagle rozdrazniona i napieta, ale

tez nie uda ci sie zasna¢, choc¢by$ bardzo potrzebowata snu.

GABA
Prawidtowa nazwa to kwas gamma-aminomastowy. Ale zostanmy
przy skrocie GABA, dobrze? GABA to fagodzacy lek neuroprzekaz-
nik (przekaznik chemiczny) w mézgu, ktérego zadaniem jest bloko-
wac nasz o§rodkowy (czy tez centralny) uktad nerwowy. (Osrodkowy
uktad nerwowy to ,kwatera gtéwna” naszego ciata. Zawiaduje on
wszystkimi jego funkcjami, od ruchéw i mysli po automatyczne pro-
cesy w rodzaju oddychania czy trawienia). Zwiazek ten spowalnia
nasze rozedrgane moézgi i thtumi niepokoéj, przynoszac nam poczucie
spokoju i odprezenia, ktore jest niezbedne, zeby zapas¢ w sen.

Nasze mozgi naturalnie uwalniaja GABA pod koniec dnia, ale
niedobor tego neuroprzekaznika jest bardzo powszechny, gdy cier-
pisz na depresje lub martwisz sie swoim snem. To prawdziwa ka-
tastrofa, poniewaz zamiast czu¢ btogie bezpieczenstwo i spokdj,
lezysz bezsenna i zestresowana, tworzac w glowie listy zaproszen
na przyjecie urodzinowe albo planujac zakupy jakich$ nieistotnych
drobiazgow.

(Niestety, podobnie jak w przypadku melatoniny, GABA nie jest
w Wielkiej Brytanii dostepny w formie suplementu. Ale mozesz
zwiekszy¢ jego stezenie we krwi ¢wiczeniami i jedzeniem okreslo-

nych pokarméw, o czym opowiem pdzniej).
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Kilka stéw na temat witaminy D

Pewnie cie to zaskoczy, ale witamina D jest hormonem! Nie mam
zielonego pojecia, dlaczego kto$ nazwat ja witaming (nic dziwnego, ze
w kwestii hormonéw krazy tyle nieporozumien, skoro nazywa si¢ je
witaminamil!). Zwigzek ten powstaje w skorze, a jego produkcje sty-
mulujq $wiatto stoneczne oraz interakcje tego $wiatla z zawartym pod
skora cholesterolem (tak, cholesterol jest bohaterem — wiecej o tym
pdzniej). Pomaga wchiania¢ wapn z jelit do krwiobiegu, ale obecnie
staje sie coraz bardziej znany ze swojej roli w regulacji snu”.

Autorzy wielu badan tacza niski poziom witaminy D z pod-
wyzszonym ryzykiem zaburzen snu, a wigc zwigkszenie poziomu
witaminy (HORMONU!) D jest naprawde wazne. Warto jednak
wiedziel, ze ma ona jeszcze jedna funkcje - hamuje wydzielanie
melatoniny. Dlatego tez jesli przyjmujesz ja w formie suplementu,
r6b to po przebudzeniu, a nie wieczorem, kiedy chcesz pobudzié
produkcje melatoniny:

JAK WSZYSTKIE TE HORMONY
ODDZIALYWAJA WSPOLNIE NA NASZ SEN

Jak juz wczeéniej wspominatam, zaden hormon nie dziata w prézni.
Hormony bezustannie wspétpracuja, wchodzac miedzy sobg w che-
miczne interakcje. Aby nalezycie funkcjonowaé, potrzebujemy ich
wszystkich: kortyzolu i adrenaliny, serotoniny i melatoniny. Sek
w tym, ze jezeli s3 uwalniane o niewtasciwej porze dnia, powstrzy-
muja nas przed za$nieciem.

* F. Romano, G. Muscogiuru, E. Di Benedetto, Vitamin D and Sleep Regulation: Is there
a Role for Vitamin D?, ,Current Pharmaceutical Desing” 2020, nr 26 (21), s. 2492-2496,
https://pubmed.ncbinlm.nih.gov/32156230 (dostep: 20.12.2024).


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32156230
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Pozwdl, ze pokaze ci, jak przebiega uwalnianie hormonéw
w trakcie typowego dnia — zakladam przy tym, ze funkcjonujesz na

podstawie zdrowych wzorcéw snu i czuwania.

7.30 Poziom melatoniny w twojej krwi jest wtedy najnizszy w cia-
gu doby. Kontrole przejmuje kortyzol, dzieki czemu sie budzisz.
Twéj poziom kortyzolu jest wysoki jak nigdy, co motywuje cie
do wstania z t6zka.

12.00 Poziom kortyzolu znacznie spadt. P6Znym popotudniem mo-
zesz zacza¢ odczuwac zmeczenie.

18.00 Poziom serotoniny zaczyna rosnaé, podczas gdy ty snujesz
mite, spokojne, uprzejme rozmowy ze swoimi dzieémi i z part-
nerem. Spowija was miekki blask $wiec (tak, i co jeszcze!).

21.00 Wysoki poziom serotoniny oznacza, ze twoje cialo zaczyna
uwalnia¢ melatonine. Dzieki temu juz na kilka godzin przed
snem doznajesz uczucia sennosci.

23.00 Rosnace stezenie melatoniny robi swoje i zasypiasz.

3.00 Mniej wiecej wtedy poziom melatoniny osigga szczytowe ste-

zenie.

CO ROBI Z NAMI WSPOLCZESNY TRYB ZYCIA

Czy nie byloby wspaniale, gdyby$Smy wszyscy zyli w ten sposdb,
kultywujac bloga harmoni¢? Gdyby nasze hormony byly uwalnia-
ne wlasnie wtedy, kiedy przyszedt na nie wlasciwy czas? Idylla. Ale
jak wiemy, jest inaczej. Wspblczesny tryb zycia sieje spustoszenie
w naszym poziomie hormonéw snu.

Pomysl tylko, przez co przechodzimy kazdego powszedniego
dnia. W drodze do pracy tkwimy w korku, a gdy juz do niej dotrze-
my, w naszej skrzynce odbiorczej pietrzy sie sterta maili. W biurze,
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gdzie pracujemy, brak dostepu do wystarczajacych ilosci natural-
nego $wiatta. P6zniej jaki$ kutas o mato co nie wgniata nam karo-
serii, sp6zniamy sie po dzieci, ktére jecza o obiad i doprowadzajq
nas do szalu, rozrzucajac rzeczy po catym mieszkaniu. Podczas
gdy prébujemy sie z tym uporaé, o 19.00 przychodzi wiadomosé
od naszego szefa, co przyprawia nas o atak paniki. Wszystkie te
bodZce sprawiaja, ze przez caly dzien w naszych ciatach wyzwalane
sg adrenalina i kortyzol.

W efekcie takiego stylu zycia konczymy z trwale podwyzszonym
poziomem hormonéw stresu. Aby sobie z nim poradzi¢, spedza-
my wieczory, probujac réznych sposob6w na wyciszenie: przewi-
jamy ekrany naszych telefonéw lub gapimy si¢ na Netfliksa. Rzecz
w tym, ze przewlekla ekspozycja na niebieskie $wiatto, emitowane
przez ekrany urzadzen, wprowadza nasze ciata w btad. Sktania
organizm do wiary w to, Ze wlasnie trwa srodek dnia. W rezultacie
spada nam poziom melatoniny. A potem - niespodzianka! - nie
mozemy zasnac.

Kiedy juz raz zostaniemy wytracone z naturalnego rytmu, moze
nam grozi¢ wpadniecie w bledne koto. Jesli masz problemy ze snem,
robisz sie z tego powodu niespokojna. Ten stan sprawia, ze mimo-
wolnie narazasz swoje ciato na mnéstwo niekoniczacych sie stre-
soréw. Oznacza to, ze w nocy bedziesz mie¢ podwyzszony poziom
kortyzolu, co z kolei sprawi, ze wyciszenie stanie sie dla ciebie czyms$
nieosiggalnym. Zamiast relaksu doswiadczysz tego okropnego uczu-
cia, gdy jest si¢ jednoczes$nie wykonczona i podminowang. (W nie-
ktérych ludziach samo polozenie si¢ do t6zka wyzwala przyptyw
adrenaliny - dzieje sie tak, poniewaz ich nieszczesne moézgi zaczety
postrzega¢ sen jako zagrozenie). A zatem w twoim organizmie panu-
je kompletny balagan, zmagasz sie z zaburzeniami funkcjonowania

nadnerczy i oczywiécie nie mozesz zmruzy¢ oka! Wrrr!
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