o : B -
Oddychaj_gteboko — jak oddech synchronizuje
moOzg_podczas snu?

Czy wiesz, ze Twdj oddech nie tylko utrzymuje Cie przy zyciu, ale takze
odgrywa kluczowq role w pracy Twojego mdzgu podczas snu?
Najnowsze badania naukowe przeprowadzone w Northwestern
Medicine pokazujq, ze rytm oddechu dziata jak dyrygent,
synchronizujgc fale mézgowe odpowiedzialne za konsolidacje pamiegci.
To fascynujgce odkrycie podkresiq, jak gteboko oddychanie i sen
wptywajg na nasze zdrowie emocjonalne i poznawcze.

Mechanizm dziatania

Mbzg podczas snu nie odpoczywa — wregcz przeciwnie, aktywnie
pracuje nad przetwarzaniem wspomnien i doSwiadczen. Kluczowq role
odgrywa tu hipokamp, obszar mbzgu odpowiedzialny za pamiec.

Badania wykazaty, ze oddech synchronizuje trzy rodzaje fal
mozgowych:
* Fale wolne — zwigzane z regeneracjg moézgu i przetwarzaniem
informaciji.
* Wrzeciona snu — pomagajq w konsolidacji pamigci dtugotrwatej.
* Fale ripplowe — wspierajq integracje wspomnien i koordynacje
miedzy réznymi obszarami mozgu.

Wyobraz sobie, ze oddech jest dyrygentem, ktéry pilnuje, aby wszystkie
fale dziataty w harmonii, umozliwiajgc skuteczne utrwalanie
wspomnien.

Dlaczego synchronizacja oddechu i mézgu jest wazna?
Podczas snu Twdj mdbzg ,odtwarza” wydarzenia z dnia, wzmachiajgc
istotne wspomnienia i usuwajqc niepotrzebne informacije.

% Strona 1
{ Y . _
A——A ﬂl"wwbeqtakaczorp_l _—



https://beatakaczor.pl/oddychaj-gleboko-jak-oddech-synchronizuje-mozg-podczas-snu/
https://beatakaczor.pl/oddychaj-gleboko-jak-oddech-synchronizuje-mozg-podczas-snu/
https://beatakaczor.pl/blog/

= . -

Oddychaj_gteboko . jak oddech synchrgnizujg
mozg_podczas snu? |

Rytm oddechu pomaga w koordynaciji tego procesu, co w praktyce
oznacza:

e Lepsze zapamietywanie nowych miejsc i wydarzen.
Na przyktad, jesli odwiedzite§ nowe miasto, Twdj mbzg podczas snu
tworzy mentalng mape, utatwiajgc orientacje nastepnego dnia.

e Wiegkszq stabilnos¢ emocjonaing.
Konsolidacja wspomnienh pozwala lepiej radzi€ sobie z trudnymi
doSwiadczeniami i stresem.

Zaburzenia oddechowe a jakos¢ snu

Co sie dzieje, gdy proces ten zostaje zakidbcony? Osoby cierpigce na
zaburzenia oddychaniaq, takie jak bezdech senny, czesto majq
problemy z synchronizacjq fal mézgowych.

Skutki mogq obejmowac:
* pogorszenie pamieci i koncentracji,
* trudnosci z przetwarzaniem emociji, co moze prowadzi¢ do wahan
nastroju,
e zwigkszone ryzyko choréb neurodegeneracyjnych, takich jak
Alzheimer.

Jesli zauwazasz, ze Twdj sen jest przerywany lub budzisz sie zmeczony,
moze to by¢C sygnat, ze warto zgtosic sie do specjalisty.
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Oddychaj_gteboko e jak oddech synchr_bnizujg
moOzg_podczas snu?

Jak wspiera€ zdrowy oddech i sen?
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze istniejg proste sposoby na poprawe
jakosci snu i wsparcie zdrowego oddechu:

1.Dbaj o higiene snu.
Ktadz sie spac o statej porze, unikaj ekrandw na godzing przed snem i
zadbaj o komfortowe warunki w sypialni.
1.Cwiczenia oddechowe. Przed snem sprébuj techniki 4-7-8: wdychaj
powietrze przez 4 sekundy, wstrzymaj oddech na 7 sekund, a
nastepnie wydychaj przez 8 sekund.
2. AktywnoS¢ fizyczna. Regularne ¢wiczenia poprawiajg krqzenie i
wspierajq zdrowy rytm oddechu.
3.Unikaj alkoholu i kofeiny przed snem. Obie te substancje mogqg
zaktécac naturalne procesy snu. O wptywie alkoholu na Twéj
organizm mozesz przeczyta¢ TUTAJ.
4.Skonsultuj sie z lekarzem. JeSli masz podejrzenia bezdechu sennego
lub innych problemdw z oddychaniem, poszukaj pomocy
specjalisty.

Podsumowanie

Twoje ciato i umyst sq ze sobg nierozerwalnie zwigzane, a oddech
odgrywa w tym kluczowq role. Synchronizujgc fale mbzgowe, pomaga
w utrwalaniu wspomnien, regulaciji emocji i regeneraciji mézgu. Dbajqc
o zdrowy sen i Swiadomy oddech, inwestujesz w swoje samopoczucie,
zdolnoSci poznawcze i emocjonalng rbwnowage.

Zastanow sig, jak mozesz poprawic jakoS€ swojego snu juz dzis. Moze
wystarczy kilka gtebszych oddechdéw przed snem, aby poczuc réznice?

Zrodto: Breathing Rhythms During_Sleep Strengthen Memory Consolidation, Breathing
orchestrates synchronization of sleep oscillations in the human hippocampus Strona 3
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