Agnieszka Ziotkowska

Utnij sobie drzemke!

Drzemka, sjesta czy popotudniowy relaks — tak zwykliSmy nazywacé krétki sen,
w ktéry ,,zapadamy” po obiedzie. Jedni korzystajg z niej na co dzien, inni od
swieta. Drzemka ma nam wiele do zaoferowania — poznajmy 20 sposobéw, dla

ktoérych warto sie do niej przekonag!

Wspodiczesna doba dopasowata sie do XXI w. — aktywnego, mobilnego, zabieganego. To nadal 24h,
ale zazwyczaj bardzo napiete. Na lenistwo mogg pozwoli¢ sobie tylko nieliczni, ale na kroétki

wypoczynek kazdy z nas powinien znalez¢ czas.
Sjesta, czyli fiesta

Poruszajgc temat drzemki, nie mozemy nie wspomnie¢ o Hiszpanii — jej kolebki. Kto kiedykolwiek byt
w kraju corridy i tanca flamenco, ten wie czym dla tamtejszych mieszkancéw jest popotudniowy
wypoczynek. Mowa oczywiscie o sjescie, ktérg Hiszpanie traktujg jako pewien rytuat. To niemal swieto
z tym, ze obchodzone codziennie od 13:00 do 17:00. Biznesowe spotkania czy urzedowe sprawy
schodzg wowczas na drugi plan. Na te kilka godzin czas jakby staje w miejscu, ruch w miastach
zamiera, a Hiszpanie majg swojg sjeste, czyli fieste.

Drzemka nie jedno ma imie

Wraz z uptywem lat diametralnie zmienia sie nie tylko nasz sposob postrzegania drzemki, ale i
okredlenia na nig. Dla przedszkolakéw drzemka to lezakowanie, czyli najgorsza z mozliwych kar.
Mtodzi ludzie po prostu ,idg sie kimng¢” w ciggu dnia, by odespaé nieprzespang noc. Dla 60-latkéw z

kolei drzemka to ,p6t godzinki dla stoninki”, ktérej nie potrafig sobie odmowic.

Drzemka. Dlaczego nie?!

Przez dlugi czas drzemka nie miata dobrej
opinii, a z jej zbawiennego wptywu tylko
nieliczni zdawali sobie sprawe. A przeciez nic
nie kosztuje, nie szkodzi naszemu organizmowi
i, w przeciwienstwie do wielu ,dobrodziejstw”
naszych czaséw, nie jest toksyczna. Wielu z
nas oddatoby wiele, aby zdrzemng¢ sie choc¢by
20 minut w ciggu dnia. Nic nie stoi na

przeszkodzie!




Szybka regeneracja

Nawet krotka drzemka (15-20 minut) pozwala funkcjonowaé nam dtuzej i lepiej. Dzieki niej wzrasta
poziom naszej energii i efektywnosci, co powinno mie¢ szczegdlne znaczenie dla pracodawcéw.
Dlaczego wiec w Polsce nie ma jeszcze pokoi do drzemania, podczas gdy w innych krajach
europejskich dawno juz pracownicy korzystajg z tzw. ,napping rooms”? Moze warto zastanowi¢ sie

nad zorganizowaniem kampanii promujgcej drzemke, jak ma to miejsce we Francji czy USA.
Zalet drzemki ciag dalszy

Drzemka wplywa na naszg produktywnos¢, zwieksza trzezwos$¢ umystu, polepsza naszg sprawnosc
fizyczng, wzmacnia serce i redukuje stres — i tak mozna by byto jeszcze dlugo wylicza¢, ale
najwazniejsze jest to, ze wszystkie te korzysci przynosi nam drzemka, ktéra nie trwa wiecej niz 20

minut!

Zdrzemnij sie!
Prof. psychiatrii Uniwersytetu w San Diego, dr Sara C. Mednick, w swojej ksigzce ,Zdrzemnij sie!

Zmien swoje zycie”, opisuje 20 powodow, ktére udowadniajg zbawienne dziatanie drzemki.

20 korzysci drzemki wg Sary C. Mednick

Zwieksza Twoja czujnosé.

Pomaga Ci podejmowac lepsze decyzje.
Poprawia Twoja doktadnosé.

Zwigksza Twoje zdolnosci motoryczne.
Poprawia Twoja percepcje.

Zachowuje Twoéj miodzienczy wyglad.
Zwigksza Twoja produktywnosé.

Poprawia Twoje zycie seksualne.
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Pomaga Ci schudnagé.
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. Zmniejsza ryzyko ataku serca.
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. Zmniejsza ryzyko zachorowania na cukrzyce.
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. Zwieksza Twoja wytrzymatosé.

-
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. Poprawia Twoj nastro;j.
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. Wzmacnia Twoja kreatywnosé.

-
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. Uspokaja Cie.

-
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. Usprawnia Twoja pamiec.
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. Zmniejsza Twoje uzaleznienie od alkoholu i tabletek.
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. Lagodzi migreny i wrzody zotadka.

-
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. Pomaga Ci tatwiej zasypiac.
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. Spanie jest po prostu przyjemne.




Wspoméc drzemke

Kiedy zdecydujemy sie juz na codzienng przygode z
drzemkg, powinniémy cierpliwie czekaé na jej zbawienne
efekty. Nie bedziemy ich, co prawda, odczuwac po pierwszej
czy drugiej drzemce, ale zmiany zauwazymy juz po
dziesigtej, a po setnej bedziemy chwali¢ jej cudowne

dziatanie. Mozemy jg urozmaici¢, zapraszajgc do wspolnego

jej odbywania meza, zone czy kolezanke z pracy.

Swiatowy dzien drzemki

Jesli 12 marca trafi nam sie mata drzemka w pracy, bedziemy usprawiedliwieni. To Swiatowy dzien
drzemki i kazdy pracodawca powinien przymkngé na to oko, albo je zamkng¢ i sie po prostu

najzwyczajniej w swiecie zdrzemnac.

,,Drzemka nie zmeczy cie tak samo, jak mata przekaska nie sprawi, ze ktos gtodny
poczuje sie jeszcze gtodniejszy.”
— dr Sara Mednick.

Idealna drzemka

Aby skorzysta¢ z wszystkich zalet drzemki, musimy jg perfekcyjnie zaplanowaé. Wazny jest czas
drzemki — najlepiej 15-20 minut, nastepnie wybér odpowiedniego miejsca: przestronne t6zko w
zaciemnionej sypialni. Kolejnym punktem jest muzyka (nie sposéb nie wspomnie¢ w tym miejscu o
audycji muzycznej ,Siesta” Marcina Kydrynskiego w radiowej Tréjce. Emitowana jest w kazdg
niedziele pomiedzy 15:00 a 17:00). Ostatnim elementem jest pora drzemki. Powinna by¢ realizowana
w 2/3 naszego dziennego czasu. W tej kwestii jednak najlepiej zaufaé wikasnemu organizmowi — na
pewno da nam znaé, kiedy bedzie potrzebowat...ucig¢ sobie drzemke.
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