
Η ΔΤΝΑΜΗ ΣΟΤ ΤΠΝΟΤ! 

ΓΙΑΣΙ ΕΙΝΑΙ ΣΟ΢Ο ΢ΗΜΑΝΣΙΚΟ΢ ΚΑΙ ΠΩ΢ 

ΜΠΟΡΕΙΣΕ ΝΑ ΣΟΝ ΕΚΜΕΣΑΛΕΤΣΕΙΣΕ 

Αν η διατροφή και η άσκησης σας βρίσκονται σε σωστο σημείο, αλλά ακόμα 

δεν αισθάνεστε η δεν φαινεστε οπως θέλετε, ο κακός ύπνος μπορεί να ειναι η 

αιτια 

5 ΢ΗΜΑΔΙΑ ΠΟΤ ΔΕΙΧΝΟΤΝ ΟΣΙ ΟΙ ΠΡΟ΢ΩΠΙΚΕ΢ ΢Α΢ 

΢ΤΝΗΘΕΙΕ΢ ΣΟΤ ΤΠΝΟΤ ΔΕΝ ΛΕΙΣΟΤΡΓΟΤΝ 

ΕΧΕΣΕ ΘΩΛΟ ΜΤΑΛΟ 

ΔΕΝ ΕΙ΢ΣΕ ΧΑΡΟΤΜΕΝΟΙ 

ΑΡΡΩ΢ΣΑΙΝΕΣΕ ΢ΤΧΝΑ 

ΠΑΛΕΤΕΣΕ ΜΕ ΣΟ 

ΒΑΡΟ΢ ΢Α΢ 

ΔΤ΢ΚΟΛΕΤΕ΢ΣΕ ΢ΣΙ΢ 

ΠΡΟΠΟΝΗ΢ΕΙ΢ ΢Α΢ 

Οτιδιποτε μακαίνουμε και 
αποκτάμε εμπειρία, εδραιϊνεται ςτθ 
μνιμθ μασ, κατά τθ διάρκεια του 
φπνου.  
Η παρεμβολι ςε αυτι τθ διαδικαςία, 
προξενεί: 
 
 Μείωςθ ετοιμότθτασ και 

ςυγκζντρωςθσ 
 Μπζρδεμα και ςφγχυςθ του νου 
 Διαταραχι τθσ κρίςθσ 
 αμνθςία 

Όταν δεν κοιμϊμαςτε αρκετά, τα Τ-
κφτταρα πζφτουν και αυξάνονται οι 
αςκζνειεσ προκαλϊντασ: 
 
 Ευπάκεια ςε ιοφσ και βακτιρια 
 Ευαιςκθςία ςε αρρϊςτιεσ 
 Αφξθςθ ρίςκου για 

καρδιοπάκειεσ και άλλεσ ςχετικζσ 
αςκζνειεσ 

Όταν κοιμϊμαςτε, παράγουμε 
φρζςκουσ νευροδιαβιβαςτζσ, και 
ρυκμίηεται θ ορμονικι παραγωγι. Η 
παρεμβολι εδϊ, προξενεί: 
 
 Διαταραχι τθσ ρφκμιςθσ των 

ςυναιςκθμάτων 
 Αυξανόμενο ςτρεσ 
 Πολφ χαμθλι διάκεςθ 
 Πικανι αφξθςθ κατάκλιψθσ 

Ο φτωχόσ φπνοσ, ςχετίηεται με τθν 
αφξθςθ του ςωματικοφ βάρουσ, 
κακϊσ μπορεί να: 
 
 Αναςτατϊςει τθ ρφκμιςθ τθσ 

όρεξθσ 
 Προκαλζςει αυξθμζνθ πείνα 
 Οδθγιςει ςε αφξθςθ λιψθσ 

πολλϊν κερμίδων 
 
Ωςτόςο, το αυξανόμενο βάροσ 
μπορεί να μειϊςει τθν ποιότθτα τιου 
φπνου. Οπότε, φαφλοσ κφκλοσ! 

Το ςϊμα μασ χρθςιμοποιεί τον φπνο, ςαν μια 
ευκαιρία να αναπλθρϊςει τα επίπεδα 
νευροδιαβιβαςτϊν, και να απομακρφνει 
τουσ μεταβολίτεσ που ςτραγγίηουν τθν 
ενζργεια μασ. 
Ζτςι, μποροφμε να νοιϊςουμε: 
 
 Μείωςθ τθσ δραςτθριότθτασ του 

κεντρικοφ νευρικοφ ςυςτιματοσ 
 Βραδφτερο χρόνο αντιδράςεων 
 Χαμθλι ενζργεια και ικανότθτα αντοχισ 
 Μειωμζνθ διάκεςθ 
 Αφαίρεςθ τθσ επικυμίασ για προπόνθςθ 
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ΠΡΟΕΣΟΙΜΑ΢ΙΑ ΓΙΑ ΕΝΑΝ ΚΑΛΟ 

ΝΤΧΣΕΡΙΝΟ ΤΠΝΟ 

Πςο αταίριαςτο κι αν ακοφγεται, ο δρόμοσ για ζνα πολφ 
ποιοτικό βραδυνό φπνο, ξεκινά από το πρωί! 

ΞΥΡΝΑ ΣΤΗ ΣΩΣΤΗ ΣΤΙΓΜΗ 

ΑΣΕ ΝΑ ΣΕ ΞΥΡΝΗΣΕΙ ΤΟ Ρ΢ΩΙΝΟ ΦΩΣ 

ΣΗΚΩ ΑΜΕΣΩΣ ΑΡΟ ΤΟ Κ΢ΕΒΑΤΙ 

ΕΚΘΕΣΟΥ ΣΤΟΝ ΗΛΙΟ 

Ρ΢ΟΣΕΞΕ ΤΟ ΑΛΚΟΟΛ ΚΑΙ ΤΗΝ ΚΑΦΕΪΝΗ 

Θα νοιϊςεισ πολφ καλφτερα και ςε εγριγορςθ, αν ξυπνιςεισ 
από ζνα ςτάδιο του φπνου που ζχει τελειϊςει ο κφκλοσ του 
βάκουσ και είςαι ςτο ςτάδιο του ξυπνιματοσ. Υπάρχουν και 
εφαρμογζσ για κινθτά που ζχουν τα ςτάδια και ςε 
ειδοποιοφν! (καλά… μθν τρελακοφμε κι όλασ)! 

Αυτό αυξάνει φυςικϊσ τα απίπεδα κορτιηόλθσ, που είναι 
πολφ καλό πράγμα το πρωί! Το αργό ςικωμα επίςθσ, ςε 
βοθκάει να νοιϊςεισ ζτοιμοσ και ςε εγριγορςθ μετζπειτα. 

Η κίνθςθ φαίνεται να επιταχφνει τθ διαδικαςία 
αφφπνιςθσ, ενϊ το χτφπθμα του snooze αυξάνει τθν 
αδράνεια του φπνου. Όταν είναι ϊρα να ξυπνιςεισ, 
ανακάκιςε και βάλε τα πόδια ςου ςτο κάκιςμα. 

Η ζκκεςθ ςτο φωσ, κακορίηει το ρυκμό τθσ μελατονίνθσ 
(μιασ ορμόνθσ του φπνου). Αυτό αυξάνει τθν αγρφπνιςθ 
μζςα ςτθ μζρα και βοθκάει το ςϊμα ςου να θρεμεί κατά 
τθ διάρκεια του φπνου. 

Η κατανάλωςθ καφεΐνθσ μετά τισ 2 μμ, ι αν πιοφμε 1-2 
κεφζδεσ το απόγευμα, μπορεί να παρζμβει ςτο να ζχουμε 
ζνα βακφ και ποιοτικό φπνο. 
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ΑΣΚΗΣΗ 

Τ΢ΩΓΕ ΜΙΚ΢Α Η ΜΕΤ΢ΙΑ Β΢ΑΔΥΝΑ 

ΕΛΕΓΞΕ ΤΑ ΥΓ΢Α ΡΟΥ ΡΙΝΕΙΣ 

ΚΑΘΑ΢ΙΣΕ ΤΟ ΜΥΑΛΟ ΣΟΥ 

ΡΗΓΑΙΝΕ ΕΡΙΤΕΛΟΥΣ ΓΙΑ ΥΡΝΟ! 

ΚΟΙΜΗΣΟΥ ΤΟΥΛΑΧΙΣΤΟΝ 7 Ω΢ΕΣ 

Η απλι άςκθςθ, ομαλφνει το βιολογικό ρολόι του 
ςϊματοσ, ρεγουλάρει το ςφςτθμα: «μάχθ ι φυγι», και 
βελτιςτοποιεί τα ορμονικά επίπεδα. Ωςτόςο, πρόςεξε τισ 
υψθλζσ εντάςεισ αργά το βράδυ, γιατί μποροφν να ςου 
φζρουν αχπνία! 

Υψθλι λιψθ τροφισ μπορεί να προκαλζςει αχπνία. Μία 
ιςορροπία των κρεπτικϊν ςυςτατικϊν όμωσ, μπορεί να ςε 
διατθριςει ικανοποιθμζνο μζχρι το πρωί. Επίςθσ, μερικοί 
υδατάνκρακεσ αργισ πζψθσ, μποροφν να ςε κάνουν να 
κοιμθκείσ καλφτερα. 

Πίνοντασ πολλά υγρά πριν τον φπνο, μποροφν να ςε 
αναγκάηουν να ξυπνάσ ςυχνά για τουαλζτα! 

Οτιδιποτε ςκζψεισ κι αν ζχεισ ςτο κεφάλι ςου, άςε τισ απ’ 
ζξω και ςτα χαρτιά. Αυτό ςε προετοιμάηει για μία γνιςια 
ξεκοφραςθ! 

Η προςκόλλθςθ ςε μια λογικι ϊρα για φπνο, διδάςκει το 
ςϊμα ςου πότε να απελευκερϊνει ορμόνεσ θρεμίασ που 
ςε βοθκοφν να κοιμθκείσ. Tip: Μθν περιμζνεισ μζχρι τα 
μεςάνυχτα. Κάκε ϊρα φπνου πριν τισ 12:00 πμ, αξίηει         
ςαν 2 ϊρεσ! 

Ο περιςςότεροσ κόςμοσ, χρειάηεται 7-9 ϊρεσ φπνου τθ 
νφχτα. Εάν ζχεισ λιγότερεσ δεν πειράηει. Απλά, δοφλεψε 
το αν μπορείσ ςιγά ςιγά. Ακόμα και 30 λεπτά παραπάνω, 
μποροφν να κάνουν τθ διαφορά! 
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ΠΕΡΙ΢΢ΟΣΕΡΕ΢ ΢ΤΜΒΟΤΛΕ΢ ΓΙΑ 

ΚΑΛΤΣΕΡΟ ΤΠΝΟ 

ΣΒΗΣΕ ΤΙΣ ΗΛΕΚΤ΢ΟΝΙΚΕΣ ΣΥΣΚΕΥΕΣ 

Η΢ΕΜΗΣΕ 

ΚΑΝΕ ΕΝΑ ΜΡΑΝΙΟ 

ΦΤΙΑΞΕ ΜΙΑ ΡΕ΢ΙΟΧΗ Η΢ΕΜΙΑΣ 

ΦΤΙΑΞΕ ΤΗΝ ΙΔΑΝΙΚΗ ΘΕ΢ΜΟΚ΢ΑΣΙΑ ΣΤΟ ΔΩΜΑΤΙΟ ΣΟΥ 

ΚΑΝΕ ΤΟ ΔΩΜΑΤΙΟ ΣΟΥ ΟΣΟ ΤΟ ΔΥΝΑΤΟΝ ΡΙΟ ΣΚΟΤΕΙΝΟ 

Το ηεςτό νερό, μασ βοθκάει να θρεμιςουμε. Εάν βάλουμε και ειδικά άλατα 
μαγνθςίου, κα μασ βοθκιςουν ακόμα περιςςότερο! 

Το δωμάτιο ςου, πρζπει να είναι ιρεμο, ιςυχο, ειρθνικό, ςχετικά οργανωμζνο, και 
ελεφκερο από παρεμβολζσ ανθςυχίασ.  

Ο περιςςότεροσ κόςμοσ, κοιμάται καλφτερα όταν υπάρχει κρφο. Άλλοι προτιμοφν 
τθ φυςιολογικι κερμοκραςία. Βρεσ τι είναι ιδανικό για ςζνα. 

Το διάβαςμα, θ ςυγκζντρωςθ και οι απαλζσ κινιςεισ (ςτρζτςινγκ, γιόγκα, 
περπάτθμα, ςεξ-αν και είναι λίγο κζμα αυτό…), μποροφν να απελευκερϊςουν τθν 
ζνταςθ και να ενεργοποιιςουν χθμικά θρεμίασ. 

Απομάκρυνε τα μάτια ςου από όλεσ τισ ςυςκευζσ, τουλάχιςτον 30 λεπτά πριν 
κοιμθκείσ! Το τεχνθτό φωσ, παρεμβαίνει ςτθν παραγωγι μελατονίνθσ, που 
εξαςφαλίηει το βακφ φπνο και βοθκάει τθ ρφκμιςθ του μεταβολιςμοφ. 

Για να μεγιςτοποιιςεισ τθν παραγωγι μελατονίνθσ, κλείςε τα παράκυρα και τα 
φϊτα. Αν κεσ φωτάκι νυχτόσ, να προτιμιςεισ με αιςκθτιρα κίνθςθσ, ϊςτε να 
μθν είναι ςυνζχεια ανοιχτό. 

Created by: Ιωακείμ Καραμανζασ 
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