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Dobry sen pomaga
nam lepiej zyc
Czym jest sen

W przesztosci sen zdefiniowany byt jako okresowe przerwanie stanu
czuwania i ogolnie panowato przekonanie, ze jest on form;} biernego

oczekiwania, wprowadzonq miedzy typowe dziatania fizyczne i
umystowe stanu czuwania. Dzisiaj jednak wiemy, ze mozg podczas snu
wcale nie odpoczywa, wrecz odwrotnie, wykonuje dose intensywne
dziatania, podzielone na rozne fazy REM i NREM oraz ze jego dzialalnosc
metaboliczna jest wieksza niz w stanie czuwania, na co wskazuje wieksze
zuzycietlenu.

To, co jeszcze nie do kohca zostalo odkryte, to szczegolne funkcje petnione

podczas snu, choc podkresla si§ duze znaczenie wspomagania rownowagi
cztowieka: podczas snu ciato i umyst odpoczywaj^, zdobyte podczas dnia
informacje zostaja^ zapamietane, poprawia si? rowniez humor. Interesuĵ ce

jest to, co zostato odkryte u kobiet w wieku rozrodczym, dla ktorych sen
jest wazny rowniez dla utrzymania rownowagi hormonalnej i zdolnosci
rozrodczej.

Architektura snu

Do potowy XX wieku uwazano, ze sen jest jednostkowym zjawiskiem, fizjologicznie
biernym, spetniajaxym funkcje odbudowy. Dopiero w 1953 roku udalo sie
zademonstrowac, dzieki zapisom elektroencefalografu (EEC), ze sen zlozony jest
w rzeczywistosci z rdznych faz, ktore pojawiaja. sie w charakterystycznej kolejnosci
w da.gu nocy. Cykl sen-czuwanie u cztowieka sklada sie ztrzech glownych faz: czuwanie,
sen o wolnych ruchach galek ocznych, zwany NREM i sen o szybkich ruchach galek
ocznych, zwany REM.
Sen REM i sen NREM zmieniaja. sie cyklicznie w da.gu okresu poswieconego na spanie
i choc jeszcze nie wiadomo dlaczego tak sie dzieje, notuje sie, ze brak faz snu lub ich
nieregularnosc powoduje powstanie warunkow dyskomfortu, wobec ktorych nalezy
podja.c odpowiednie dziatania.
Sen NREM zlozony jest z 4 faz i charakteryzuje sie gtebokim stanem zasnieda. Podczas
pierwszej godziny po zasnieciu, wchodzi sie stopniowo w kolejne fazy snu NREM.
Faza ta charakteryzuje sie ogolnym spadkiem aktywnosci mozgu, napiecia mies'ni
i ruchow ciala, cisnienia krwi, rytmu zatokowego, oddechu, dziatalnosci metabolicznej
i temperatury. Jest to faza odpoczynku organizmu.
Po okresie snu wolnofalowego, przechodzi sie w faze REM. Dziatalnosc mozgu jest
w pelnej aktywnosci, zwieksza sie cisnienie krwi, rytm zatokowy i metabolizm osia.gaja.
prawie takie same poziomy, jak podczas stanu czuwania. Ponadto, jak wskazuje skrot
(REM Rapid Eyes Movements = Szybkie ruchy galek ocznych), stan ten charakteryzuje
si? szybkimi ruchami gatek ocznych. W fazie tej wyst^puja. marzenia senne. Mozg
bombardowany jest bodzcami, ktore nie pochodza. z zewn^trz, lecz z jego wnetrza.
Jest to faza, w ktorej opracowywane sa. informacje zdobyte w cia.gu dnia, i w ktorej
utrwalaja. sie wspomnienia.

CZUWANIE

NREM-1

NREM-2

NREM-3

NREM-4

CZAS/godziny

Wykres pokazuje kolejne fazy snu. Cykle trwaja^ okoio 90'i powtarzaja^ si§ 4-6 razy w ciagu nocy. Podczas pierwszych
godzin snu przewazaja. fazy NREM 3 i 4, w drugiej potowie nocy, faza NREM 2 oraz sen REM.



Dlaczego spimy?

Aby poczucsi? rzeskimi i wypoczetymi w ciagu dnia, gotowymi do
Podj?cia codziennych czynnosci, wiekszosc dorostych osob potrzebuie
7-8 godzin snu w ciagu nocy, nawet jesli istnieja indywidualne roznice,
dzieki ktorym niektore osoby potrzebuja. bardzo mato snu, funkcjonujac
bez wi?kszych problemow. Potrzeba snu jest zdecydowanie wieksza
u dzieci (noworodki spia. okoto 17 godzin), nastepnie, wrazz uptywem lat
sen staje si? coraz ptytszy i krotszy. Sen wystepuje u wszystkich ssakow
i prawdopodobnie u wszystkich kregowcow. Wszyscy odczuwamy
gteboka. potrzeb? snu po przedtuzonym i wymuszonym okresie czuwania
i przedtuzony brak snu moze miec negatywny wptyw na zdrowie.
Sen zajmuje okoto jednej trzeciej naszej egzystencji i jest absolutnie
niezbedny dla normalnego funkcjonowania, mimo to wda.z nie znamy
wszystkich powodow snu i jak podkreslajq liczne badania, wyjasnienie
dlaczego si? spi, jest jednq z otwartych kwestii biologii. Na podstawie
naszych obserwacji, analizuja.c konsekwencje braku snu (zmeczenie, brak
koncentracji i pami?ci, zmniejszenie zdolnosci oceny, wydtuzenie czasow
reakcji, pogorszenie humoru i innych funkcji fizjologicznych), mozemy
stwierdzic, ze podczas snu:

a) data odzyskuje sity

Aby podotac potrzebom energetycznym i metabolicznym stanu
czuwania, podczas snu spetnia nast?pujqce funkcje:

1. Funkcja termoregulacyjna i oszcz?dnosci energii (zmniejszenie
zuzycia energii w celu utrzymania statej temperatury);

2. Odpoczynek i odbudowa (rownowaga: procesow
fizjologicznych i biochemicznych, poziomu hormonow stresu
- adrenaliny i kortyzolu oraz biorytmow niezb?dnych dla
zdrowia i metabolizmu)

b) Mozg i funkcje umystowe regeneruja sie

1. Ugruntowanie informacji zdobytych w stanie czuwania
2. Optymalizacja zdolnosci zdobywania wiedzy
3. Poprawa humoru w celu ograniczenia napiecia i rozdraznienia
4. Plastycznosc neuronalna (poprawa skutecznosci przekazu)

Bez wzgl^du na to, czym powodowany jest sen, jasne jest, ze jest on
niezbedny dla zagwarantowania,,funkcjonowania"ciata i dlajego
bezpieczenstwa.

Kto dobrze spi, lepiejzyje
Regularny sen wspomaga prawidtowe funkcjonowanie organizmu
i dobr^ jakosc zycia. Organizm potrzebuje przerw i odpoczynku dla
odbudowy i odprezenia. Kiedy chce si? bye produktywnym w pracy
i w nauce, nie ma nic lepszego niz dobry sen. W ten sposob poprawia
si? koncentracj? i nauk? oraz procesy zapami?tywania. Dobry sen
przyczynia si? ponadto do dobrego samopoczucia, ktore przektada
si? na ch?c do zycia, jest wazny w stosunkach spotecznych, petni^c
funkcj?zrownowazenia humoru i poziomow napi?cia i rozdraznienia.
Rowniez wydolnosc fizyczna, odpornosc na stres i choroby poprawiaj^
si? znacznie w wyniku dobrej jakosci snu.
W szczegolnosci dzieci, zwtaszcza w pierwszych latach zycia, powinny
poswi?cac wiele czasu na sen: osiqgni?de odpowiedniego rytmu
i regularne fazy snu wydaja^ si? bye podstawq prawidtowego rozwoju.
Dtugotrwate zmiany rytmu mogq miec negatywny wptyw na procesy
poznawcze i emocjonalne dziecka. Manifestowanie zachowan
spowodowanych brakiem snu (nadpobudliwosc, nadmierna ruchliwosc,
kaprysy i ptacz) zmienia si? w duzym stopniu w zaleznosci nie tylko
od wieku, lecz takze od rozwoju dziecka. Wiele badari dotyczqcych
chronicznego braku snu u dziecka w wieku szkolnym i u nastolatka
podkresla negatywny wptyw roznego stopnia na post?py w nauce
i na zachowanie. Nie nalezy zapominac, ze dtugotrwate zaburzenia snu
u dziecka moga^ spowodowac utrwalenie,,ztego snu"rowniez w wieku



do ostym. Nie nalezy rowniez zapominac, ze trudnosci dzieci moga
wplywac w duzym stopniu na rytm czuwania snu rodzicL mieSc
w pewien sposob przyzwyczajenia catej rodziny
Prawdopodobnie nie mamy wystarczajaxej swiadomosci znaczenia snu
dla naszego zdrowia. Planowanie naszych zajec, zarowno towarzyskich,
jak i zwiazanych z praca wydaje sie nie brae pod uwag? potrzeby snu,
codzienme ograniczamy czas przeznaczony na sen, gdyz zawsze jest
cos do zrobienia, zobaczenia, sprobowania.

lie godzin powinnismy
spac w ciqgu nocy?

Kazdy z nas spi inaczej i ma swoje konkretne przyzwyczajenia. Godziny
odpoczynku, jakosc i przechodzenie z jednej fazy snu w drugq sq bardzo
indywidualnymi cechami, zmieniaja.cymi si^ od osoby do osoby.
Cechy te mogq zmieniac si? u tej samej osoby, w zaleznosci od wieku lub
pod wplywem czynnikow srodowiskowych i spotecznych. Istnieja, osoby,
ktore lubia. wstawac wczesnym rankiem, inne spiq do pozna; sa. osoby, ktore
potrzebuj^ wielu godzin snu, podczas gdy innym wystarcza kilka godzin.
Zostato wykazane, ze rytm czuwanie-sen zmienia si? znacznie wraz
z uptywem wieku: noworodek spi do 20 godzin na dzieri, dorosty okoto 8,

osoba starsza nie wi?cej niz 6. Dzieci potrzebujq wielu godzin odpoczynku,
rowniez dlatego, ze podczas snu organizm produkuje hormony niezb?dne
do wzrostu. Kobiety przewaznie spi$ mniej od m?zczyzn w tym samym
wieku. Nawet zmiany hormonalne podczas cia.zy mogq wptyna.c na rytm
czuwania-snu.

_



Kiedyzaburzenia
snu moga, bye problemem
Zaburzenia snu mogq bye sytuacj^ przejsciowa,, gdy 53 zwiqzane ze
zmartwieniami codziennego zycia, ale czasami moga^ sie powtarzac
z wie^sza^ cze^totliwosciq. Wiadomym jest, ze bol, stres, hatas, a takze
rozne choroby 53 wrogami,,dobrego snu" ale istniej^ rowniez zachowania,
ktore mog3 wspomagac lub przeszkadzac w zasni?ciu i utrzymaniu snu,
a ktore nalezy poznac, zeby moc stworzyc jak najlepsze warunki dla
regeneruj^cego snu.

Naprawde wiele osob skarzy sie na problemy ze snem. Wedtug niektorych
badah, okoto potowy spotecznosci cierpi na zaburzenia snu. lie razy
zdarzyto nam si? powiedziecjej nocy nie udato mi si? zmruzyc oka..."
moze latem, gdy temperatura w nocy jest wci^z wysoka lub kiedy,,zarywa
sie/' noc uczqc si? do egzaminow czy tez podczas realizacji projektow
zawodowych, tak trudnych, ze myslimy o nich rowniez w nocy. Nie ma
w tym nie niepokojqcego, jesli problem znika po kilku nocach, ale co
w przypadku, gdy si? utrzymuje?
Za kazdym razem, gdy odczuwamy, ze nasz sen nie jest wystarczaja^y
lub nie daje nam spodziewanego wypoczynku, z pewnoscia
bfdzie to miato swoje konsekwencje w jakosci naszego zycia. Brak
snu i niewystarczaj^cy wypoczynek maja_ powazny wptyw na prac?,
bezpieczenstwo i zdrowie.
Kobiety i osoby starsze czesciej cierpia na zaburzenia snu. Wiadomym
jest rowniez, ze niestety wiele osob probuje samodzielnie sobie radzic
z problemem, bez porady ekspertow.

Tabela 1 - Czynniki, ktore wptywaja. na sen

U DOROStYCH

O Wiek: cz^stsze wraz z uplywem lat - przynajmniej 40% osob w wieku powyzej 60
lat ma problemy ze snem.

3 Zdrowie: kaszel, przeziebienie, astmatyczny oddech, przewlekte bole, tendencja
dochrapania, reflukszota.dkowo-przefykowy, itp.

O Wykonywana praca: nocne zmiany, problemy i stres zwia.zane z praca..

3 Problemy wzyciu osobistym i rodzinnym, utrata bliskiej osoby lub pracy, itp.

U DZIECI

S Wiek: tylko okoto drugiego-trzeciego miesia.ca zycia pojawia sie rytm

okolodobowy, a wraz z nim zaczynaja^ tworzyc si^ przedtuzone nocne cykle
snu. Po 4 miesi^cach rytm snu zaczyna dostosowywac si^ do zewn^trznych

rytmow; w okresie tym nalezy pomoc dziecku w synchronizacji wtasnego rytmu

hormonalnego, maj^cego na celu skoncentrowanie snu w porach nocnych.

3 Zdrowie: kaszel, przeziebienie, dusznosci, za.bkowanie, glod, alergie, wypryski,

swi^d, itp.

3 Czynniki uczuciowe: pocza.tek przedszkola, narodziny rodzeiistwa, inne

stresuja^ce wydarzenia rodzinne.

Czynniki klimatyczne.

I
.



Czy istniejq zaburzenia snu, ktore mozna uznacza
,,normalne"?
Zaburzenia snu sa. uwazaneza,,normalne",jesli powstaj^ w wyniku silnego
stresu (problemy rodzinne, zawodowe czy szkolne) i sa_ przejsciowe,
czyli nie powoduj^ powazniejszych konsekwencji. Wtakim przypadku
mozna rowniez uniknqc leczenia farmakologicznego, biorqc pod uwage,
ze po rozwi^zaniu problemu, ktory spowodowaf bezsennosc, sytuacja
rozwiqzuje si? samoistnie.
W przypadkach umiarkowanego nasilenia i gdy sytuacja jest pota^czona
z krotkimi, przejsciowymi okresami, szczegolnie wskazane 53 rosliny
lecznicze z ich kompleksowym, lecz,,delikatnym"dziataniem, nadajaxym
si? do wszystkich przypadkow, w ktorych problem utrzymuje sie na
poziomie pewnej,,normalnosci".
Kiedy zaburzenia snu pojawiajq sie kilka razy w tygodniu i trwajq przez
dtuzszy czas, a w szczegolnosci, gdy z powodu braku snu dochodzi do
sennosci w ciqgu dnia, przypadkow zasniecia podczas jazdy samochodem,
zmeczenia, stanu niepokoju, rozkojarzenia i braku koncentracji podczas
wykonywanych dziatan, nalezy poprosic o porade lekarza i znalezc
odpowiednie rozwiqzanie.

Koine efekty zaburzeh snu: przedstawienie graficzne

wi?ksze zmeoenie wciijgti dnia

7atxiF7enia sni. _^^ |̂| ^^^^^^^ zmniejszona koncenrracja

mniejsza nxitywacji

mniejsza energia

proWemyzpam^ca

Zielony obszar centralny przedstawia w formie graficznej osob? z,,dobrym snem".

Bt^kitny obszar przedstawia natomiast osob^, ktora dose cz^sto skarzy si^ na
pojedyncze zaburzenia snu, czyli co jakis czas nie moze zasnax, ale to nie pocia.ga za
sob^ konsekwencji nastepnego dnia. Wjakis'sposobjegoorganizmunikaprzenoszenia
problemow zwia.zanych zzaburzeniami snu na nastepny dzieh.

Obszar zotty, czerwony i szary przedstawiajq natomiast warunki, w ktorych osoby
wrazzzaburzeniami snu posiadaja.takzejeden lub wi^cej objawowzaburzeh wcia.gu

dnia, zawsze ulegajqcych pogorszeniu.

Osoba w zoftym obszarze cierpi na lekkie zaburzenia z malymi konsekwencjami dla
jakos'ci codziennego zycia. Sa. to osoby, ktorym czasami zdarzaja. si? problemy w ci^gu
dnia, jeszcze niezbyt powazne (istnieje mozliwosc zastosowania suplementow diety na
bazie fitokompleksow}.

U podmiotow w obszarze czerwonym i szarym wystepuj^ natomiast powazne objawy
w ci^gu dnia, wprywaja.ce na zdolnos'c do wykonywania codziennych czynnos'ci oraz na

psychik^ (konieczne leczenie farmakologiczne).



Co robic w przypadku
problemow ze snem
Bardzo wazne jest, aby nie lekcewazyc pierwszych sygnatow ztej
jakosci snu i podjqc natychmiastowe dziatania, okreslone na
podstawie przyczyn stwarzajacych zaburzenia.
Pierwszym krokiem do podj^cia jest kontrola przestrzegania,,zasad"
dobrego snu. Jesli problem nie znika, nalezy zasi^gnqc porady lekarza
pierwszego kontaktu lub innego specjalisty (farmaceuty lub innego
pracownika stuzby zdrowia), by razem wybrac program leczenia
odpowiedni w danej sytuacji.
W kolejnych paragrafach zostatzamieszczony praktyczny przewodnik,
zawierajqcy odpowiedzi na najczestsze pytania dotyczqce tej tematyki.

Dobry odpoczynek mozna uzyskac rowniez w ciqgu dnia:
proste zasady dla lepszego snu

Wiele nieistotnych w ciqgu dnia zachowan moze odgrywac duzq role
wspomagajqcq regenerujqcy sen. Styl zycia i rozne czynniki srodowiskowe
mogqsilnie wptywac na ilosci przede wszystkim najakoscnaszegosnu.
Ponizej przedstawiamy niektore zasady i porady do przestrzegania
w celu sp^dzenia,,dobrej nocy".

0 Odzywianie: wieczorem nalezy unikac zbyt obfitych
posilkow, bogatych w ttuszcze oraz mieso; jesli nachodzi
nas glod w momencie udania sie^ na spoczynek, mozna
pozwolic sobie tylko na lekkq przekqsk^, aby uniknqc
problemu z trawieniem; wieczorem nalezy unikac picia
kawy, herbaty, napojow na bazie kofeiny i czekolady; nalezy
unikac wysokoprocentowych napojow alkoholowych, ktore
wcale nie pomagajq w zasypianiu.

0 Palenie tytoniu: nalezy go zawsze unikac, zwtaszcza
wieczorem.

0 Aktywnosc fizyczna: lepiej uprawiac sport regularnie,
w ciqgu dnia, lecz powinno sie unikac wyczerpujqcych
cwiczen wieczorem.

0 Zajecia wieczorne: przed pojsciem spac nie nalezy
poswiecac si§ zajeciom szczegolnie angazujqcym umyst,
takim jak nauka, praca przy komputerze i tym podobne.

0 Drzemki: nalezy ich unikac w ciqgu dnia, szczegolnie
niewskazane sq te po kolacji, przed telewizorem.

3 Sypialnia: powinna bye zaciemniona i wyciszona, niezbyt
zimna, lecz rowniez nie za gorqca.

0 Gorqca kqpiel wieczorna: moze bye odpr^zajqcym
przyzwyczajeniem, zwtaszcza jesli jest cze^ciq naszej
wieczornej rutyny.



Godziny snu: jesli to mozliwe, powinno si? chodzic spac
i wstawac zawsze o tej samej porze, rowniez w weekendy,
niezaleznie od liczby przespanych godzin nie powinno si?
spac dluzej rano.

W przypadku zbyt wczesnej pobudki: jesli otwieramy oczy
przed dzwi?kiem budzika, nalezatoby wstac z tozka, zapalic
swiatto lub odstonic okna i rozpoczqc nowy dzieri.

Jesli nie mozna zasna,c: unikac cia,gtego spogla.dania na
zegarek i przewracania si? w tozku; lepiej wstac i poswi?dc
si? odpr^zajqcym zaj?ciom, unikac myslenia o pracy
i o innych nierozwia/anych kwestiach.

Przygotowania do snu: nalezy si? jak najbardziej
zrelaksowac przed pojsciem spac, rowniez wykonuja.c
zawsze te same czynnosci, tworza.c z nich rodzaj rytuatu;
powinno ktasc si? spactylko kiedy naprawd^ odczuwa si?
potrzeb? snu.

V

,

Porady w przypadku zaburzeh snu dziecka
O Rodzice powinni stworzyc wieczorny rytuat poprzedzaja.cy

pojscie do tozka, tak aby powia.zac zasypianie z czyms
przyjemnym.

2 Sprawic, by dziecko la.czyto tozko ze snem. Nalezy probowac
usypiacdziecko wjegotozeczku, unikaja.cjegopozniejszego
przenoszenia.

3 Wychodzic z pokoju przed zasni^ciem dziecka, aby
przyzwyczaito si? ono do zasypiania samemu.

0 Jesli dziecko ptacze, wrocic do pokoju, aby nie
stradto zaufania, wyjasniaja.c, ze nie zostalo ono
pozostawione same sobie, lecz, ze musi nauczyc
si? zasypiac w samotnosd.

0 Wykluczyc istnienie zaburzeri klinicznych
(kolki, powracaja.ce choroby, refluks zda.dkowo-
przetykowy, itp.}.

0 Zaprogramowac noc jako czas poswi?cony
na sen: nie zajmowac dziecka zbyt
aktywnymi zabawami, aby nie pobudzac
dziecka w nocy.

5 Pokoj dziecka musi bye wygodny, wyciszony,
zademniony, o temperaturze okdo 20° C.

2 Godziny zasypiania i pobudki muszq bye state.

0 Nie wysytec gtodnego dziecka do tozka.

0 Unikac podawania mu duzej ilosci napojow
przed snem i w nocy.

0 Nalezy unikac podawania wieczorem jedzenia
i napojow zawieraja.cych kofein? i tein?.

W W W . S T R E F A L E K Q W . P L



Rosliny lecznicze wspomagajqce sen
i uczucie relaksu
Jako uzupetnienie porad dotycza.cych stylu zycia wspomagajqcego
,,higiene"snu, moze okazac sie przydatne zazywanie suplementow diety
na bazie roslin leczniczych, ktore wspomagaja, ilosc i jakosc snu orazstanu
czuwania. Rosliny lecznicze moga. bye pomoca. dla osob skarza.cych si?
na mato regeneruja.cy lub niewystarczaj^cy sen.
Stosowane od tysi^cy lat w celu wspomagania snu u dorostych
i u dzieci, rosliny lecznicze, jak wynika z danych dotycza.cych tradycyjnego
stosowania i opartych na literaturze naukowej, charakteryzuja. sie^ rowniez
dobrajolerancja. i bezpieczeristwem stosowania.
Sen jest ztozonym procesem fizjologicznym, ktorego jakosc musi zostac
oceniona na podstawie licznych parametrow, obejmuja.cych jakosc zycia
w cia.gu dnia i w nocy.
Rosliny lecznicze dzieki wielu substancjom funkcjonalnym, ktore
zawieraja., sa. w stanie dziatac nie tylko na jakosc i ilosc snu, lecz takze na
czynniki pojawiaja.ce sie w da.gu dnia (niepokoj, rozdraznienie, zry humor,
problemy z koncentracja., skurcze zotqdkowo-jelitowe, itp.), przerywaj^c
powstaj^ce w ten sposob bt^dne kota.
Niektore rosliny lecznicze ta,cz3 dziatanie nasenne z dziataniem
odpr§zaja,cym, swietnie nadaja.c si§ Jako pomoc w roznych sytuacjach
(zaburzenie trawienia, podraznienie, itp.), ktore czesto towarzysza. osobom
maja.cym problemy z zasypianiem i moga. bye szczegolnie wskazane
rowniez u dzieci.
Rosliny lecznicze dziataja. najskuteczniej, gdy przyjmowane sa. regularnie
i stale. Jedna. z ich najbardziej interesuja.cych cech jest Izejszy, fizjologiczny
wptyw na sen.
Same lub w pot^czeniu z innymi roslinami leczniczymi powinny bye
przyjmowane okoto pot godziny/godziny przed pojsciem spac w celu
wspomagania zasypiania. Jesli natomiast problemem sa. zaburzenia
wystepuja.ce w cia.gu dnia (rozdraznienie, zty humor, brak koncentracji,
itp.), mozna zazywac jedna. dawke rowniez rano. Aby w petni ocenic



korzysci wynikaja.ce ze stosowania kombinacji roslin, program powinien
trwac przynajmniej 15-20 dni. Mozna kontynuowac zazywanie
suplementow diety przez okres kilku miesi^cy. Najbardziej interesujqcymi
pod wzgl^dem dzialania sa. meczennica cielista (Pass/flora incarnata),
koztek lekarski (Valerianaoffidnalis), melisa lekarska (Melissa offidnalis),
eszolcja kalifornijska (Eschscholzia californica) \k pospolity
(Chamomlllarecutita). Rosliny te stosowane sa.zarowno pojedynczo.jak
i w kombinacjach przygotowanych zarowno dla dorostych, jak i dla dzieci.

Leki nasenne
Leki wskazane do leczenia bezsennosci zwane 53 lekami,,nasennymi"
i naleza_ do kategorii lekow benzodiazepinowych i substancji "pokrewnych"
Wybierane 53 do leczenia pod wzgl^dem roznego czasu dziatania na
sen: istnieja. bowiem leki przeznaczone dla osob, ktore majq problemy
z zasypianiem, dla osob budzqcych sie w nocy lub budzqcych s\q zbyt
wczesnie rano.
Czesto lekarze zachowuj$ szczegolnq ostroznosc w przepisywaniu lekow
bedqcych w stanie ograniczyc stan niepokoju i pomoc w zasypianiu
(leki benzodiazepinowe i podobne). Powodem tego jest koniecznosc
ograniczenia w czasie stosowania tego typu lekow, unikajax ich zazywania
przez wiele kolejnych dni, w celu unikniecia efektow niepozqdanych
(zwtaszcza u osob starszych) i stanow uzaleznienia czy naduzywania.
Leczenie, ktore przewaznie przepisane zostaje przez lekarza trwa
najcze^ciej od kilku dni do 2-3 tygodni, rzadko przekracza ten okres
i przewaznie pod koniec nast^puje zmniejszenie dawki. Nalezy unikac
zazywania tego typu lekow bez precyzyjnych wskazari lekarza, ktory
najczesciej zaieca je tylko w przypadku, gdy niepokoj lub bezsennosc
sa. bardzo intensywne i powoduj^ powazne problemy u pacjenta.
Nalezy pamietac, ze nie wolno pod zadnym pozorem zmieniac dawek
przepisanych przez lekarza!



Melatonina
Wsrod rozwi^zari zaburzeh snu nalezy pami^tac o Melatoninie.
Substancja ta jest hormonem produkowanym w organizmie przez wazny
gruczot mozgu, zwany szyszynkq. Zostaje uwolniona tylko, gdy nie ma
swiatta, przewaznie w nocy, podczas gdy jej uwolnienie blokowane
jest przez swiatto.
W organizmie, poza regulacj^ rytmu czuwania-snu, Melatonina spetnia
liczne funkcje, komunikujqc z roznymi systemami metabolicznymi
(hormony tarczycy, prolaktyna, hormony rozrodcze, zarowno meskie,
jak i zeriskie, kortyzol).
Stosowanie melatoniny proponowane jest poczqtkowo w celu
ztagodzenia efektow Jet Lag, czyli w przypadku trudnosci z zasypianiem
u podrozujqcych na inne kontynenty, ktorzy przekraczajq rozne strefy
czasowe i u ktorych wyst^puje zaburzenie rownowagi w produkcji
Melatoniny. Suplementy na bazie Melatoniny 53 szczegolnie skuteczne,
gdy dochodzi do zmiany rytmu jej produkcji lub gdy organizm nie
produkuje jej w wystarczajqcych ilosciach.
Melatonina wskazana jest do ograniczenia czasu poswi^canego na
zasypianie, szczegolnie u osob starszych, poniewaz po 55 roku zycia
nast^pujefizjologiczny spadek produkcji tego hormonu.
Nie istnieJ3 natomiast dowody na dziatanie lecznicze Melatoniny
w stosunku do zaburzeh w ciqgu dnia spowodowanych bezsennosciq,
takichjakzly humor, rozdraznienie i niepokoj, czytezbrak koncentracji,
itp.
Nie istniejq jeszcze prawne uregulowania na temat spozycia
suplementow diety na bazie tej substancji przez dzieci, zwtaszcza
w pierwszych miesi^cach zycia. W szczegolnosci, brakuje oficjalnych
wytycznych na temat zalecanych dawek i wieku spozycia.

Sedivitax:
skutecznosc
przetestowana na
osobach dorosfych



Sedivitax:
skutecznosc przetestowana na
osobach dorostych
Sedivitax w formie kropli stat sie przedmiotem eksperymentu klinicznego,
przeprowadzonego w szpitalu S. Eugenic w Rzymie. Eksperyment uzyskat
zgode wlasciwego Komitetu Etycznego i zostat przeprowadzony na 60
osobach, zgodniezzasadami Dobrej Praktyki Klinicznej, przez zespol
lekarzyspecjalistow.
Celem eksperymentu byto sprawdzenie skutecznosci w obszarze
homeostazy, to znaczy w warunkach, w ktorych podmiot wyczuwa
okreslone zaburzenia, ale nie wymagaja. one jeszcze leczenia
farmakologicznego. Uczestnicy eksperymentu cierpieli z powodu ztej
jakosci snu, w pot^czeniu ze ztym humorem i rozdraznieniem; zaburzenia
nie byty jednak na tyle grozne, by wymagaty uzycia specyficznych
lekow. Lekarze przeprowadzili eksperyment zgodnie z odpowiednim
,,protokolem", bazujqcym na elementach okreslajqcych jakosc snu,
znajdujqcych si? w odpowiednich skalach (kwestionariusz jakosci snu
Pittsburg, skala sennosci dziennej Epworth, skala oceny leku Hamiltona,
skala depresji Becka), opracowanych przez specjalistow uznanych na
arenie mie/dzynarodowej. Uczestnicy eksperymentu zazywali przez 28
dni Sedivitax krople, zgodnie ze sposobem uzycia, wskazanym w ulotce
informacyjnej produktu i udali sie do lekarza specjalisty trzy razy w cia.gu
tego okresu: na poczqtku eksperymentu (TO), po dwoch tygodniach (T14)
i po zakoriczeniu eksperymentu, czyli po 4 tygodniach (T28).
Uzyskane rezultaty okazaty sie statystycznie znacza.ce i potwierdzity
skutecznosc Sedivitax w poprawie ogolnej jakosci wypoczynku nocnego
i stanu czuwania. Eksperyment podkresla, ze Sedivitax krople znacznie
wspomaga poprawe parametrow, a w szczegolnosci:

1. Ogolncj popraw? jakosci snu

2. Popraw^ stanu czuwania

1. Ogolnapopmwa jakosci snu
Na pocza.tku eksperymentu (TO), 92% uczestnikow oceniata swoj sen
jako,,zty" lub,,niewystarczajqcy", natomiast po zakonczeniu zazywania
Sedivitax (T28), sytuacja odwrocila sie i 92% badanych uznato wtasny
sen za,,dosc dobry"lub,,bardzo dobry".
Przy ocenie poprawyjakosci snu zostaty wziete pod uwage parametry
ilosciowe, dotyczqce trudnosci w zasypianiu ze skroceniem czasu
zasypiania od 15 do 60 minut oraz przedhizeniem sredniego czasu
snu o okoto 60 minut. W eksperymencie przechodzi sie ze sredniej 5,77
godzin snu do 6,65 po zakonczeniu leczenia.
Ponadto zostaty przeanalizowane parametry jakosciowe, przy uzyciu
kwestionariusza jakosci snu Pittsburgh i jak pokazano na wykresie,
Sedivitax poprawia ogolnajakosc snu z pozytywnymi efektami,
ktore daJ3 sif odczuc juz po 14 dniach od rozpoczecia zazywania
i ktore utrwalaj^ si^ po 4 tygodniach.

PARAMETRY
ILOSCIOWE

Skrocenieo 15 do
60 minut sredniego
czasu zasypiania

Przedluzenie " 60
minut sredniego
czasu snu

j PARAMETRY JAKOSCIOWE 1

• Poprawa ogolnej
jakosci snu

• Zmniejszenie
zaburzeri
przebudzen
nocnych

• Skrocenie
bezsennego czasu
spedzonego w
I6zku



Zostata oceniona podatnosc na czynniki zaburzaja.ce sen, takie
jak chrapanie, uczucie zimna lub gor^ca, koszmary, itp., ktore moga^
spowodowac przebudzenie w ciqgu nocy oraz bezsenny czas
spedzony w tozku. Oba parametry zostaty zmniejszone w znaczqcy
sposob na kohcu eksperymentu, co wskazuje na to, ze Sedivitax
krople wywotuje efekt odprezajqcy i wspomaga spokojny i bardziej
regenerujtjcy sen.

2. Poprawa stanu czuwania
Jakosc stanu czuwania dziennego, rozumiana jako zdolnosc do pozostania
rozbudzonym i utrzymania entuzjazmu do wykonywania codziennych
czynnosci, bardzo scisle zalezy od jakosci odpoczynku nocnego. Jak
pokazano na wykresach, Sedivitax poprawia Jakosc stanu czuwania,
zmniejszajqc sennosc w ciacju dnia, stany rozdraznienia oraz innych
parametrow wptywaj^cych na humor.

JAKOSC STANU CZUWANIA

pocz t̂ek leczena potowa leczenia loniec leoenla

I Poprawa ogolnej jakosci stanu czuwania (trudno5ci
w utrzymaniu stanu rozbudzenia i entuzjazmu do
wykonywania codziennych czynnoici)

I Zmniejszenienapi^cia

pocz t̂ekleoeno pokwaleczenla toniecleCKnia

I Zmniejszeniesennosciwcia.gudnia

pooqtekkoena pohMaleczenla tonneteczenia

Zmniejszenie smutku, pesymizmu i innych
parametrow wptywaja.cych na humor



Sedivitax
Linia Aboca wspomagaj$ca regenerujaxy sen

Linia Sedivitax zostata opracowana w celu wspomagania snu
i poprawy jego jakosci. Zalecana jest rowniez w cia.gu dnia, aby
zmniejszyc napi^cie i uzyskac uczucie relaksu.

To podwojne dziatanie jest bardzo wazne dla uzyskania snu
fizjologicznego, ktory nadchodzi, gdy organizm jest w stanie
utrzymac zrownowazony stan spokoju, rowniez w cia.gu dnia, tak
aby wieczorem bye gotowym do nocnego odpoczynku.

Istnieje wiele czynnikow w codziennym zyciu, przyczyniaja.cych si?
do powstawania stresu, ktory z kolei doprowadza organizm do stanu
zwi^kszonego czuwania, przeszkadzaja.cego w zasnie^iu i utrzymaniu
snu.

Dz ia tan ie Sediv i tax polega na synerg icznym potqczeniu
liofilizowanych ekstraktow z koztka lekarskiego, melisy lekarskiej
i eszolcji kalifornijskiej, a w szczegolnosci opatentowanego
kompleksu Passifl62-LMF (Patent nr 0787496), uzyskanego
z p o t f j c z e n i a dwoch frakcji ekstraktow o wysokiej
zawartosci f lawonoidow, ktore pozyskuj^ znane
wtasc iwosc i m^czennicy, rozluzniaj^ce
i wspomagaja.ce sen.

Sedivitax zaspokaja rozne preferencje
stosowania, poniewaz dost^pny jest
w postaci kropli, kapsutek i herbaty.

Opakowanie o pojemnosci
30mlzdozownikiem
zpodziatka.

Opakowanie 30 kapsulek

Opakowanie
20 to re be k



Zdjecia zamieszczone w niniejszej publikacji

sa. wlasnoscia, Photos.com i archiwum Aboca


