Jesienią coraz trudniej wstać z łóżka? Nie zawsze chodzi o brak snu
Dziewięć godzin w łóżku, a rano wciąż brakuje energii? W listopadzie, gdy dni stają się coraz krótsze, a poranki często zaczynają się jeszcze przed wschodem słońca, uczucie senności może być szczególnie dokuczliwe. Tymczasem dłuższy sen nie zawsze przekłada się na lepszy wypoczynek. W badaniu opublikowanym w 2026 roku w „PLOS ONE” wykazano, że dorośli potrzebowali średnio około 16 minut, aby po przebudzeniu odzyskać pełną czujność. To jednak tylko część problemu. O tym, jak czujemy się rano, decyduje nie tylko liczba przespanych godzin, ale również regularność snu, nocne wybudzenia, dostęp do światła dziennego i warunki panujące w sypialni.
Dlaczego jesienią trudniej nam wstać z łóżka?
W październiku czy listopadzie wielu z nas wychodzi do pracy, gdy jest jeszcze ciemno, a wraca już po zmroku. Krótszy dzień oznacza mniej okazji do przebywania w naturalnym świetle, które odgrywa istotną rolę w regulowaniu rytmu dobowego. To właśnie ono pomaga organizmowi rozpoznawać, kiedy powinien być aktywny, a kiedy przygotowywać się do odpoczynku. Gdy rano brakuje światła, a wieczory spędzamy w jasno oświetlonych pomieszczeniach, sygnały docierające do naszego wewnętrznego zegara mogą być mniej wyraźne. Nie oznacza to, że jesienią wszyscy potrzebujemy więcej snu. Możemy jednak częściej odczuwać ospałość, szczególnie jeśli nasz rytm dnia jest nieregularny. Pojawia się wówczas pokusa, żeby wcześniej położyć się do łóżka albo dłużej pospać w weekend. Problem w tym, że dodatkowy czas spędzony pod kołdrą nie zawsze oznacza dodatkowe godziny rzeczywistego snu.
– Dłuższy sen nie jest automatycznie lepszym snem. Organizm potrzebuje nie tylko odpowiedniej liczby godzin, ale też regularnego rytmu, ciągłości snu i komfortowych warunków. Jeśli budzimy się niewyspani, nie zawsze oznacza to, że musimy spać jeszcze dłużej. Czasem warto najpierw sprawdzić, czy sen nie jest przerywany, czy nie przesuwamy pory snu między tygodniem a weekendem oraz czy sypialnia rzeczywiście sprzyja odpoczynkowi – mówi Dominik Dziedzic, ekspert ds. snu w FDM – Fabryce Dobrych Materacy, członek World Sleep Society, międzynarodowego stowarzyszenia zajmującego się zdrowiem i medycyną snu.
Śpisz osiem godzin i nadal jesteś zmęczony? Liczy się nie tylko długość snu
Ile godzin snu potrzebuje dorosły człowiek? Dla większości dorosłych zalecany czas nocnego odpoczynku wynosi około 7–9 godzin, choć indywidualne zapotrzebowanie może się różnić. Sama liczba godzin nie daje jednak pełnego obrazu. Można spędzić w łóżku dziewięć godzin, ale rzeczywiście spać znacznie krócej. Wystarczy, że długo zasypiamy, wielokrotnie budzimy się w nocy albo po przebudzeniu nie możemy ponownie zasnąć. Nawet jeśli nie pamiętamy wszystkich nocnych wybudzeń, zaburzony sen może wpływać na nasze samopoczucie następnego dnia. Znaczenie ma również regularność. Przegląd systematyczny opublikowany w 2025 roku w „Sleep Medicine Reviews”, obejmujący 59 badań, wskazał, że nieregularne godziny zasypiania i budzenia się wiążą się z mniej korzystnymi wskaźnikami zdrowia psychicznego, metabolicznego i sercowo-naczyniowego. Autorzy podkreślili, że regularność jest ważnym elementem zdrowego snu, odrębnym od jego długości. Dlatego weekendowe odsypianie nie zawsze rozwiązuje problem. Jeśli przez pięć dni wstajemy o szóstej, a w sobotę i niedzielę dopiero przed południem, możemy dodatkowo rozregulować swój rytm dobowy. Nie oznacza to, że nie należy uzupełniać niedoboru snu, ale lepiej unikać dużych, regularnych różnic między godzinami pobudki.
Poranna senność ma swoją nazwę. Czym jest inercja snu?
Nie każda trudność ze wstawaniem oznacza, że źle spaliśmy. Bezpośrednio po przebudzeniu organizm potrzebuje czasu, aby przejść ze stanu snu do pełnej aktywności. Zjawisko to nazywa się inercją snu. Może objawiać się ospałością, spowolnionym myśleniem, trudnością z koncentracją czy potrzebą pozostania jeszcze przez chwilę w łóżku. W badaniu populacyjnym opublikowanym w 2026 roku w „PLOS ONE”, obejmującym 2355 dorosłych, deklarowany czas trwania tego stanu wynosił średnio 15,8 minuty. U osób śpiących krócej niż sześć godzin był dłuższy i wynosił przeciętnie około 18 minut. Badacze zaobserwowali również związki między nasileniem porannej ospałości a chronotypem, objawami bezsenności, nadmierną sennością w ciągu dnia oraz stanami lękowymi. Wyniki pokazują, że samopoczucie tuż po otwarciu oczu nie zawsze odzwierciedla jakość całej nocy. Co może pomóc? Przede wszystkim wstanie z łóżka, odsłonięcie zasłon i kontakt ze światłem dziennym. W pochmurny listopadowy poranek również warto wyjść na zewnątrz, choćby na krótki spacer. Pomocne może być także ograniczenie wielokrotnego przestawiania budzika, które zamiast ułatwiać rozpoczęcie dnia, często przedłuża okres ospałości.
Co wpływa na jakość snu, nawet gdy śpimy wystarczająco długo?
Jednym z powodów porannego zmęczenia mogą być warunki, w jakich spędzamy noc. Światło wpadające przez okno, hałas z ulicy, zbyt wysoka temperatura czy niewygodne podłoże mogą zakłócać odpoczynek. W badaniu opublikowanym w 2025 roku w „European Geriatric Medicine”, obejmującym 2978 osób starszych, zaobserwowano związek między nocną ekspozycją na światło i hałas a gorszą jakością snu. Wyniki zwracają uwagę na znaczenie warunków panujących w sypialni, choć ze względu na wiek uczestników nie należy bezpośrednio odnosić ich do całej populacji dorosłych. Warto więc przyjrzeć się nie tylko temu, o której godzinie kładziemy się spać, ale także temu, czy w nocy coś nas nie wybudza. Znaczenie mają również późne picie kawy, alkohol, stres oraz intensywne korzystanie z urządzeń elektronicznych tuż przed zaśnięciem. Nie bez znaczenia pozostaje komfort samego łóżka. Materac niedopasowany do budowy ciała i pozycji snu może powodować nadmierny nacisk na barki lub biodra, utrudniać znalezienie wygodnego ułożenia i sprzyjać częstym zmianom pozycji. Podobnie niewłaściwie dobrana poduszka może powodować dyskomfort w okolicy szyi.
– Jeśli budzimy się zmęczeni, warto zwrócić uwagę na to, co dzieje się podczas nocy. Czy często zmieniamy pozycję? Czy odczuwamy ucisk w barkach albo biodrach? Czy rano pojawia się sztywność karku lub pleców? Takie sygnały mogą wskazywać, że podłoże nie zapewnia nam odpowiedniego komfortu. Wybierając materac dla osoby z bólem pleców, trzeba uwzględnić nie tylko jego twardość, ale również budowę ciała i najczęściej przyjmowaną pozycję podczas snu. Nie oznacza to automatycznie konieczności wymiany materaca, ale jest powodem, żeby przyjrzeć się jego dopasowaniu – wyjaśnia Dominik Dziedzic.
Przy wyborze materaca nie warto kierować się wyłącznie oznaczeniem twardości. Osoba śpiąca na boku może potrzebować innego rozkładu nacisku niż ktoś, kto najczęściej śpi na plecach. Znaczenie mają również masa ciała, proporcje sylwetki i indywidualne preferencje. Dlatego najlepiej sprawdzić materac osobiście, przyjmując pozycję, w której zwykle zasypiamy. W salonach stacjonarnych FDM – Fabryki Dobrych Materacy można porównać różne rozwiązania i skorzystać z pomocy konsultantów przy ocenie komfortu oraz podparcia.
Jak poprawić regenerację podczas snu? Zacznij od rytmu dnia
Lepszy wypoczynek zaczyna się jeszcze przed wieczorem. W listopadzie szczególnego znaczenia nabiera korzystanie ze światła dziennego, zwłaszcza rano. Nawet krótka aktywność na zewnątrz może pomóc utrzymać bardziej przewidywalny rytm dnia. Regularny ruch sprzyja również zdrowemu snu, choć intensywny trening bezpośrednio przed zaśnięciem nie u każdego będzie dobrym rozwiązaniem. Wieczorem warto stopniowo ograniczać jasne oświetlenie i aktywności, które podtrzymują pobudzenie. Pomocne są podobne godziny zasypiania i wstawania, również w dni wolne. Sypialnia powinna być możliwie ciemna, cicha i niezbyt ciepła, a materac oraz poduszka dopasowane do potrzeb użytkownika.
– Nie ma jednej zmiany, która zagwarantuje nam lepszy sen. Największe znaczenie ma połączenie codziennych nawyków: regularnych godzin odpoczynku, aktywności w ciągu dnia, odpowiedniego oświetlenia i komfortowych warunków w sypialni. Jeśli rano brakuje nam energii, warto zacząć od tych podstaw, zamiast automatycznie wydłużać czas spędzany w łóżku – podkreśla Dominik Dziedzic, ekspert FDM – Fabryki Dobrych Materacy.
Trzeba jednak pamiętać, że przewlekłe zmęczenie nie zawsze wynika z niewłaściwych nawyków. Jeśli mimo wystarczającej liczby godzin snu regularnie budzimy się niewyspani, zasypiamy w ciągu dnia albo bliscy zwracają uwagę na głośne chrapanie i przerwy w oddychaniu, warto skonsultować się z lekarzem. Przyczyną mogą być zaburzenia snu lub inne problemy zdrowotne, których nie rozwiąże dłuższe leżenie w łóżku.
Listopadowe poranki mogą być trudniejsze, ale nie zawsze potrzebujemy kolejnej godziny snu. Większe znaczenie ma to, czy śpimy regularnie, spokojnie i bez niepotrzebnych wybudzeń. O dobrej regeneracji świadczy nie tylko liczba godzin na zegarku, lecz przede wszystkim to, jak funkcjonujemy po przebudzeniu i w ciągu całego dnia.
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