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Бодър и отпочинал след една спокойна нощ
СЪН
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ЗАЩО ВКЛЮЧИХ ГЛАВА, 
ПОСВЕТЕНА НА СЪНЯ 

в тази КНИГА?

Сънят оказва силно влияние върху диабета: проучванията 
многократно показват, че прекалено малкото количество сън 
е свързано с:

- по-високи нива на HbА1c и кръвна захар; 
- по-голяма инсулинова резистентност;
- по-силно чувство за глад, водещо до по-голяма консума-

ция на калории и въглехидрати; 
- качване на тегло; 
- по-високи нива на тревожност;
- по-ниско качество на живот и т.н. 

При недостатъчно  сън се наблюдават биологични промени, 
включително по-високи нива на кортизол (стрес), превъзбу-
да и промени в хормоните на глада, като всички те могат да 
доведат до по-голяма инсулинова резистентност и по-високи 
стойности на КЗ.
Сънят е силно подценяван при диабета, защото е лесно да си 
кажем: винаги мога да променя нещата, ако реша - ще спя по-
вече другата вечер. Но дали се получава така наистина?
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АКЦЕНТИ

СЪН
МОИТЕ СВЕТЛИ ЛЪЧИ | стр. 192

• Най-малко 7 часа сън: повече стойности на 
кръвната захар в целевата зона на следва-
щия ден, по-малко инсулин, повече енергия, 
по-добро настроение, по-малко глад

• Стойностите на КЗ през нощта са в тесен диапазон (4,5 
- 5,5 ммол/л): ранна вечеря, без допълнително похапване, 
адекватни корекции преди лягане

• Глюкозни таблетки до леглото ми: отменят нуждата да от-
варям хладилника през нощта, ако имам ниска КЗ, а това 
води до по-малко преяждане и по-добър сън

• Ограничавам източниците на светлина през нощта 
• Инвестирам в по-добър матрак и възглавница и не се при-

мирявам с неудобния сън
• По-ниска температура в помещението, в което спя (18 гра-

дуса) и по-леко одеяло
• Сутрешна или ранна следобедна физическа активност, за 

да заспя по-бързо
• Зареждане на телефона в друга стая или превключване в 

самолетен режим, започващ в 22:30 ч.

МОИТЕ МИННИ ПОЛЕТА | стр. 204

• Нощни кошмари: обикновенo в резултат на преяждане пре-
ди лягане

• Прекалено много кофеин след 14:00 ч.
• Събуждане сутрин в напълно затъмнена стая

ВЪПРОСИ, КОИТО ДА СИ ЗАДАДЕ M| стр. 209
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Най-малко 7 часа сън: повече 
стойности на кръвната захар в 
целевата зона на следващия ден, по-
малко инсулин, повече енергия, по-
добро настроение, по-малко глад

Получаването на 7 или повече часа сън на нощ е светъл лъч, 
защото:
• На следващия ден виждам повече стойности на кръвната си 

захар в целевата зона, особено след закуска.
• Имам нужда от по-малко инсулин на следващия ден.
• Чувствам се по-енергичен за сутрешна тренировка.
• В по-добро настроение съм и по-малко раздразнен от малки-

те диабетни и житейски несполуки.
• Взимам по-добри решения за контрола на диабета си и съм 

по-способен да устоя на изкушаващите храни.
• Уморявам се по-малко след физическа активност.
Но от всички светли лъчи в тази книга най-редовно се разми-
навам с тези. Наскоро имах седмица, през която ми се събраха 
средно доста под седем часа сън на ден, което е недостатъчно, 
за да съм в най-добрата си форма.
Аз съм нощна „сова“ и ми е лесно да стоя буден до късно, но 
в същото време ми харесва да съм активен сутрешен човек. 
Невъзможна комбинация!

МОИТЕ СВЕТЛИ ЛЪЧИ ЗА ДОБЪР СЪН
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Когато успея да направя няколко последователни дни със 7 
или повече часа сън, обикновено за това ми е помогнало едно 
от следните решения:

• Придържам се твърдо към установеното си време за лягане 
- точно в 22:30 ч. правя упражненията си за релакс, взимам 
душ, мия си зъбите и обличам пижамата.

• Решавам да се събудя по-късно на следващата сутрин, като 
приемам последствията от това, че няма да имам време да 
спортувам или да свърша някои други неща, преди денят 
да започне. Опитвам се да правя това не повече от няколко 
пъти седмично.

• Разчитам на „здравия си разум“  и осъзнавам, че не е нужно 
да довърша всичко, върху което работя точно тази вечер.

• Съсредоточавам се върху това, което ще спечеля на следва-
щия ден, ако получа повече сън тази нощ: по-ясно мислене, 
по-щастливо състояние на духа, повече производителност, 
повече КЗ в целевата зона и т.н.
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Мисля, че сънят е също толкова важен, колкото всяко друго по-
ведение, насочено към здравословен начин на живот и е също 
толкова трудно да се изгради: промяната на навиците изисква 
целенасочени усилия, като понякога е наистина трудно да се 
направи необходим компромис (например, по-ранното лягане 
означава за мен да прекарвам по-малко време с любимия човек 
вечер). 

ПРОСЛЕДЯВАМ СЪНЯ СИ С УСТРОЙСТВО, 
ПРИЛОЖЕНИЕ ИЛИ СИ ВОДЯ ДНЕВНИК
Повечето устройства за проследяване, които могат да се носят 
на китката и някои приложения за телефони вече могат да из-
мерват количеството сън. В миналото използвах приложение за  
телефон, наречено Sleep Cycle,  което проследява движенията 
на тялото в леглото - не беше толкова точно, колкото носено на 
китката устройство, но беше много по-добро от нищо. „Sleep 
tech“ вече е бързо развиваща се индустрия и излизат много 
нови устройства за проследяване, които се прикрепят към ма-
трака или възглавницата или просто седят на нощното шкафче 
- определено си струва проучването, ако не спите добре.
ОПРЕДЕЛЯМ СИ 
ФИКСИРАН ЧАС ЗА 
ЛЯГАНЕ (НАПРИМЕР 
22:30 Ч.) И НАСТРОЙВАМ 
АЛАРМАТА СИ, ЗА ДА МЕ 
ПОДСЕЩА
Наистина, съвсем лесно е 
просто да изключа алармата и 
да продължа да правя каквото правя, така че за мен е нужна 
"двойна осигуровка". Всъщност ми помогна създаването на 
две аларми - аларма за „жълта светлина“ в 21:30 ч. („Ей, Адам, 
скоро трябва да си лягаш“) и аларма за „червена светлина“ в 
22:30 ч. („Приготвяй се за лягане - сега!").

КАКВО МИ ПОМАГА
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ПОМОЛИХ ЛЮБИМИЯ ЧОВЕК ДА СЕ ПРИСЪЕДИНИ 
КЪМ МЕН В ОПИТИТЕ МИ ДА СПЯ ПО-ДЪЛГО ПРЕЗ 
НОЩТА.
Моята приятелка и аз се държим отговорно един към друг!

ПРОЧЕТОХ НЯКОИ ОТ ИЗСЛЕДВАНИЯТА ЗА ЕФЕКТА 
НА НЕДОСТАТЪЧНОТО КОЛИЧЕСТВО СЪН ВЪРХУ 
ЗДРАВЕТО
Ужасяващо бе да прочета как липсата на сън се отразява нега-
тивно на повечето неща в живота, но да разбера това  е и добра 
мотивация, за да заспивам по-рано. Ако искам да бъда най-до-
брият човек, който мога да бъда, трябва да спя добре.

Поддържане на кръвната захар 
през нощта в тесен диапазон (4,5 
- 7,8 ммол/л): ранна вечеря, без 
допълнително похапване преди лягане

Поддържането на моята кръвна захар през нощта в тесен ди-
апазон  (4,5 - 7,8 ммол/л) драстично подобрява качеството на 
съня ми и ми осигурява по-спокоен следващ ден. Нощните 
максимуми и ниски нива наистина нарушават съня и колкото 
по-драматични или продължителни са те, толкова по-лошо ще 
се чувствам на следващата сутрин: изтощен, мърморещ и ве-
роятно преял (от корекцията на ниски захари) или с висока КЗ, 
която ще остане такава през по-голямата част от следващия ден.
Това, което прави управлението на кръвната захар през нощта 
изключително трудно, е, че тя се влияе от редица фактори: 
храненето през деня; вечерята и малката порция преди лягане 
(размер, вид, време); дневната физическа активност; доза и 
време на поставяне на инсулина; и т.н. Нуждата от базален 
инсулин също може драстично да се променя от нощ за нощ - 
при проучвания, правени за инсулинови помпи, се оказва, че 
хората с диабет понякога се нуждаят от половината от оби-
чайния базален инсулин в някои нощи и два пъти повече в 
други нощи. Това прави нощния контрол на КЗ предизвика-
телство!
Също така нощта е опасно време  за хората с диабет заради 
вероятността от тежка хипогликемия - така че инстинктът ми 
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е да съм ултраконсервативен преди лягане с храната (никакво 
преяждане) и към дозирането на инсулина (по-малко храна, 
по-малко инсулин, по-малка вероятност за грешка и опасно 
ниска захар). Автоматизираните системи за поставяне на ин-
сулин (изкуствен панкреас) или инсулиновите помпи са осно-
вен светъл лъч за нощта, но не всеки може да си ги позволи 
или да иска да ги използва.
Когато съм имал добра нощ с нива на кръвна захар между 4,5 
- 7,8 ммол/л, обикновено тя е резултат от:

• Ранна вечеря с много зеленчуци, скромна порция проте-
ини и много течности поне три часа преди лягане.

• Придържам се към стриктното си правило да не ям нищо 
друго след вечеря, освен ако не се наложи да коригирам 
опасно ниска кръвна захар.

• Коригирам ниските си нива на КЗ преди лягане с  ограни-
чено количество храна (малка ябълка, глюкозни таблетки, 
захарни бонбони), като ям само необходимото количе-
ство, което ще ме върне в целевата ми зона.

Точно както при храната, мониторингът на кръвната захар (в 
идеалния случай със сензор (CGM) е основният механизъм за 
обратна връзка - наблюдавам ли тенденция за покачване или 
намаляване на КЗ преди лягане? Как обикновено се променят 
нивата на кръвната ми захар през нощта? Какъв може да бъде 
най-добре работещият модел, особено що се касае до моите 
хранителни навици?

Много внимавам преди да променя базалната скорост на 
помпата си (базалната доза инсулин при многократно инжек-
тиране) за нощта. Изпадам в затруднение, когато използвам ед-
на-единствена изолирана ситуация с нежелани нива на кръвна 
захар някоя вечер (например, имал съм два часа с ниска кръв-
на захар в понеделник през нощта) и импулсивно променям 
целия си седмичен план за базална скорост. Това никога не е 
добра идея. Моите лични модели на КЗ през нощта често са 
непоследователни (ниски в понеделник, високи във вторник), 
и намирам, че хранителните ми навици са обикновено най-го-
лемият виновник за това. (Очевидното изключение е, ако имам 
постоянен модел на високи или ниски нива на КЗ през повече-
то нощи за период от две седмици - тогава променям схемата 
за базалната скорост на помпата или базалната доза инсулин 
при многократно инжектиране.)
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КАКВО МИ ПОМАГА

УСТАНОВЯВАМ ПОВТАРЯЩИ СЕ МОДЕЛИ НА 
НИВАТА НА КЗ ПРЕЗ НОЩТА:
Поддържам ли относително стабилно средно ниво на КЗ през 
цялата нощ (в рамките на отклонение от около 1,5 ммол/л от 
заспиване до събуждане), или имам голям брой  пикове? Ако 
кръвната ви захар варира постоянно от много ниска до много 
висока стойност през повечето нощи, говорете с вашия лекар 
за корекция на лечението. (Хората, които са на инсулинова те-
рапия  могат да прочетат повече по тази тема от Gary Scheiner 
на diatribe.org/basaltesting)

ЗАДАВАМ СИ ВЪПРОСА: В НОЩИТЕ С ДОБРИ 
И СТАБИЛНИ НИВА НА КРЪВНА ЗАХАР - КАКВА 
КОМБИНАЦИЯ ОТ ФАКТОРИ Е ПОВЛИЯЛА ЗА ТОВА?
И обратно, когато моята кръвна захар е била далеч извън це-
левата зона през нощта, имаше ли очевидна причина за това? 
Ако това се случва в няколко последователни нощи, как мога 
да променя режима си на хранене или терапия?

ОСОБЕНО ВНИМАНИЕ ОБРЪЩАМ НА ХРАНАТА - ТЯ Е 
НАЙ-ГОЛЕМИЯТ ВИНОВНИК ЗА МНОГО ВИСОКИТЕ 
ИЛИ НИСКИ НОЩНИ НИВА НА КЗ.
Какви храни и време на хранене ми помагат да поддържам 
кръвната си захар в целевата зона през цялата нощ? Мога ли да 
бъда по-последователен с избора на време и храна за вечеря? 
Каква корекция на ниска КЗ преди лягане ме връща в целевата 
зона и поддържа кръвната ми захар стабилна през цялата нощ?
ПОСТИГАНЕТО НА ПЕРФЕКТЕН КОНТРОЛ НА КЗ 
ПРЕЗ НОЩТА Е МНОГО ТРУДНО ПРИ РЕЖИМ НА 
МНОГОКРАТНО ИНЖЕКТИРАНЕ.
Стремя се към подобрение, използвам данните от сензора или 
измервам кръвната си захар с глюкомер преди лягане за взема-
не на добри решения и експериментирам много внимателно и 
консервативно. Макар винаги да съм в режим на самообуче-
ние,  аз все още постоянно правя грешки.
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АКО ИМАМ ВЪЗМОЖНОСТ, ИЗПОЛЗВАМ 
ИНСУЛИНОВА ПОМПА СЪС ЗАТВОРЕНА СИСТЕМА 
ОТ ТИПА "HYBRID CLOSED LOOP" ИЛИ "ИЗКУСТВЕН 
ПАНКРЕАС".
Тези системи са изключителни за поддържането на добри и 
стабилни нива на КЗ през цялата нощ - почти всяка сутрин,  
повечето хора, които носят такава система се събуждат с около 
5 - 6,6 ммол/л КЗ.
АКО ИЗПОЛЗВАМ ПОМПА БЕЗ ЗАТВОРЕН ЦИКЪЛ, 
не забравям, че на промените на базалната скорост 
им трябва поне един час преди да окажат реално 
въздействие върху кръвната захар.

Глюкозни таблетки до леглото ми: без 
ставане през нощта в търсене на храна 
за корекция на евентуални ниски КЗ - 
по-малко нарушен сън.

Винаги имам глюкозни таблетки и захарни бонбони до лег-
лото си по една причина: когато се събудя с ниска КЗ в 3 часа 
през нощта, само протягам ръка, лапвам глюкозната таблетка 
и отново заспивам. Този светъл лъч подобри кръвните ми заха-
ри през нощта (автоматично изключи преяждането, свързано 
с отваряне на хладилника в 3:01 ч.) И предотврати нарушава-
нето на съня ми (без ходене до кухнята и разбуждане от свет-
лината).
Има много удоб-
ни места за съх-
ранение на глю-
козните таблетки 
за корекция на 
хипогликемия: на 
нощното шкафче 
или направо на 
пода до леглото. 
Аз съм почита-
тел на  "нощния 
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джоб", който съм си направил отстрани на леглото, закрепен 
между матрака и подматрачната рамка, в който също така по-
ставям и глюкомера и четеца за сензора.
Ползата от съхраняването на важни предмети на удобни места 
е очевидна: инстинктивно държа ключове от дома до входната 
врата, тиганите и тавите ми са близо до печката или поставям 
салфетките и солта на кухненската маса. Но що се отнася до 
съня и кръвната захар, бях изненадан колко полезно е това.

Ограничавам светлината вечер и 
използвам настройка на екрана, за да 
приглуша светлината от телевизора 
или компютъра преди лягане. Спя 
най-добре, когато вечер намалявам 
светлината у дома - особено 
светлината от екраните.

Човешкото тяло претърпява химически промени в отговор на 
по-малкото светлина вечер (повече сънливост) и повечето свет-
лина сутрин (повече бодрост). Твърде силната светлина вечер 
може да затрудни заспиването. Моите светли лъчи за намалява-
не на светлината вечер приеха няколко конкретни форми:

Изгасям големите лампи в апартамента след вечеря 
и разчитам на малки аплици и нощни лампи. И два-
та вида осигуряват достатъчно светлина за четене, но не 
прекалено много, за да ме държат буден до късно. Нама-
лявам яркостта на екраните на телевизора и компютъра 
вечер. Най-добрият вариант, разбира се, е да не гледам 
никакви екрани в рамките на 60 минути преди лягане - 
аз не го правя всяка вечер, но определено има значение, 
когато си спомня, че е добре да го направя.
Душ преди лягане при много слаба светлина (малка 
лампа или свещ). Аз съм един от онези странни хора, 
които взимат душ в 23 часа: топлата вода ме прави сънен 
и освобождава ума ми, преди денят да приключи. Едно 
нещо, с което започнах да се занимавам преди няколко 
години, беше да се къпя на много слаба светлина само от 
една слаба лампа или свещ. Повечето бани са много ярко 
осветени, което е лош вариант преди лягане.
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ПРЕЦЕНЯВАМ КАК МОГА ДА НАМАЛЯ СВЕТЛИНАТА 
ВЕЧЕР
Мога ли да променя броя на лампите или вида светлина, които 
използвам вечер у дома?

ЧЕТА КНИГА ПРЕДИ ЛЯГАНЕ НА СВЕТЛИНАТА НА 
НОЩНАТА ЛАМПА
Това помага на ума да се настрои и улеснява заспиването. 
Плюс това ми помага да забравя за притесненията си и всички 
неща, които трябва да направя утре.

ИДЕНТИФИЦИРАМ ВСИЧКИ ИЗТОЧНИЦИ НА 
СВЕТЛИНА В СПАЛНЯТА И ГИ ЗАКРИВАМ
Някои експерти казват, че малките светлини на будилника и 
мигащите светлини на различни включени устройства могат 
да нарушат съня. Плътните завеси могат да помогнат да се 
блокира външната светлина.

Инвестирам в по-удобни матрак и 
възглавница и не се примирявам с 
неудобния сън

„Инвестицията в съня се отплаща най-добре.“
МОЯ ПЕРИФРАЗА НА СЪВЕТА НА БЕНДЖАМИН 

ФРАНКЛИН ЗА ОБРАЗОВАНИЕТО

Прекарвам почти една трета от живота си в сън.
Удивително е времето, което прекарваме за едни или други 
дейности в живота. Лесно е да се установи средно колко време 
прекарваме в сън. Години наред спях на евтин матрак и въз-
главница от пяна. Изглеждаха добре и никога не ми хрумна, че 
бих могъл да спя много по-добре, ако направя някои проучва-
ния и похарча малко повече пари.
Когато осъзнах какъв светъл лъч за диабета и живота ми, е 
добрият сън през нощта, аз започнах да се отнасям по-сери-
озно към това какво всъщност представлява моето жизнено 
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пространство за сън. Една от най-добрите инвестиции, които 
направих през последните няколко години, беше закупуването 
на по-добър матрак. Матракът е по-хладен, по-удобен, помага 
ми да заспя по-бързо и причинява по-малко болки в гърба ми 
сутрин. Плюс това, той беше далеч по-евтин, отколкото бих 
предположил, а и спечелих малко пари, продавайки стария си 
матрак.
Удобната възглавница също има голямо значение, както от-
крих, след като си купих такава. 
НЕ ПРЕНЕБРЕГВАЙТЕ УДОБСТВОТО НА ДОБРИЯ 
МАТРАК ИЛИ ВЪЗГЛАВНИЦА ЗА ДОБРИЯ СЪН.

Температура в стаята до 18 градуса 

Целзий и по-леко одеяло

Националната фондация за сън обобщава своите проучвания, 
че стайна температура от около 18 градуса Целзий е най-добра 
за здрав сън. Това определено подкрепя моя собствен опит: 
спя много по-зле при други температури, особено в по-горещи 
помещения. Също така открих, че моите нива на КЗ са по-чес-
то в целевата зона при по-хладна стайна температура, докато 
топлите помещения сякаш карат моята КЗ да подскача, като по 
този начин влошават живота ми на следващия ден (по-високи 
КЗ в началото на деня, по-малко енергия, по-лошо настроение)
Използвам по-лека завивка и по-леко спално бельо и пижама. 
А с новия си матрак, все по-рядко се събуждам посред нощ, 
облян в пот, както го правех върху стария, който беше израбо-
тен от запазваща топлината пяна.
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НАМИРАМ ОПТИМАЛНА ТЕМПЕРАТУРНА СРЕДА ЗА 
ДОБЪР СЪН
Това включва стайната температура, тип одеяло, спално бельо, 
пижама и дори тип матрак. Чувствам ли се добре отпочинал 
на сутринта, когато стаята е била леко хладна или леко топла?

Сутрешно или следобедно 

упражнение за по-бързо заспиване 

Нищо не е по-лошо от това да си легнеш и да не можеш да 
заспиш, което поражда само безсилие, притеснение и допъл-
нително безсъние. Един от моите светли лъчи за бързо зас-
пиване са упражненията през деня - колкото повече се движа 
през деня, толкова по-лесно ще заспя вечерта.
Времето за упражнения също играе роля за сънливостта ми. 
Една причина да харесвам сутрешните или ранните следобе-
дни тренировки е, че те ме зареждат с енергия през деня, а 
не вечер. По принцип избягвам упражненията вечер, тъй като 
адреналинът ме разбужда и ми отнема повече време, за да зас-
пя.

НЕ ЗАБРАВЯМ ЗА ВРЪЗКАТА МЕЖДУ ФИЗИЧЕСКАТА 
АКТИВНОСТ И ДОБРИЯ СЪН
Активността може да ми помогне да заспя по-бързо, но може и 
да ме разбуди. Кое време за упражнения работи най-добре при 
моя график и навиците ми за сън?

КАКВО МИ ПОМАГА
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Зареждам телефона си в друга стая 

или го настройвам в самолетен режим, 

започващ в 22:30

В допълнение към синята светлина, нарушаваща съня, смарт-
фоните са машини за уведомяване - звуци, сигнали и вибрации 
могат лесно да нарушат здравия нощен сън или дори да за-
силят притесненията от предстоящите задачи. Използвах две 
решения с успех: 

Оставям телефона си извън спалнята за цялата нощ. 
Тази стратегия намалява шансовете да се "заигравам" с 
телефона точно преди лягане. Плюс това е хубаво да се 
събудя сутрин и да не проверя веднага какви съобщения 
съм получил. Обичам да започвам деня си спокоен и да 
съм по-малко напрегнат в първите минути, след като от-
воря очи.
Настройвам телефона си в самолетен режим, започ-
ващ в 22:30 ч. Тъй като сега съм инсталирал приложение 
за CGM на телефона си, изключвам всички други звуко-
ви известия от другите приложения, което означава, че 
единствените звуци и вибрации, които получавам, са от 
моя сензор (CGM) - това е важно за безопасността на ни-
вата на КЗ през нощта, но е малко неудобство. Опитвам 
се да удължа самолетния режим възможно най-дълго су-
трин, като максимално увеличавам тихото време сутрин 
с нисък стрес, преди денят ми да започне.

ОГРАНИЧАВАМ ДО МИНИМУМ "ЗАИГРАВАНЕТО" С 
ТЕЛЕФОНА ПРЕДИ СЪН И РАНО СУТРИН
По-малко време за бърникане из приложенията на телефона, 
обикновено означава по-малко стрес, по-малко умствена сти-
мулация преди лягане и по-добър сън.

КАКВО МИ ПОМАГА
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МОИТЕ МИННИ ПОЛЕТА ЗА ДОБЪР СЪН

Нощни кошмари: преяждане, 
следствие от коригиране на ниска КЗ 
непосредствено преди лягане

Часът е 23:30, точно преди лягане. Аз проверявам моята КЗ - 
4,3 ммол/л. За да съм в безопасност през цялата нощ, трябва да 
хапна нещо. Но какво и колко?
Виждам повече стойности на кръвната си захар в целевата 
зона, когато съумея да съм по-сдържан при корекция на ниска 
КЗ. При този вариант в идеалния случай бих изял около 10 
грама въглехидрати: половин ябълка или 2-3 таблетки глю-
коза, или малка чаша плодове и др. Но много често страхът 
ми от ниски нива на КЗ през нощта ме кара да прекалявам с 
корекцията, само за да се събудя с висока КЗ в 3 часа сутрин-
та. Една от най-големите ми грешки е преяждането с храни с 
ниско съдържание на въглехидрати преди лягане (ядки, семе-
на), което увеличава стабилно нивото на КЗ и често води до 
висока кръвна захар в средата на нощта. В подобни случаи се 
събуждам уморен и раздразнен сутрин и началото на деня ми е 
лошо - всичко това, защото съм ял твърде много преди лягане.
За да избегна успешно това минно поле, ми трябва повече дис-
циплина: да НЕ преяждам, за да коригирам ниска КЗ, преди 
лягане. Както и при упражненията, полезно е да знаете кол-
ко въглехидрати са ви необходими, за да върнете своята КЗ 
в целева стойност (5,6 ммол/л). Колкото по-ниска е кръвната 
ми захар, толкова по-голямо е това число (например, при 2,8 
ммол/л се нуждая от 15 грама въглехидрати). Това важи и ако 
съм имал особено натоварен с физическа активност ден или 
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много скорошни ниски нива КЗ или когато съм сложил мно-
го инсулин. Добро решение е да хапна нещо мазничко - но 
не много (супена лъжица фъстъчено масло) или малко фибри 
(чиа семена, нисковъглехидратна тортила). Това  може да пре-
дотвратите повтарящите се през нощта ниски нива на КЗ.
Използването на сензор (CGM) като единствено ръководство 
за корекция на КЗ преди лягане може да създаде допълнител-
но минно поле. Сензорът (CGM) има известно изоставане при 
ниски нива на КЗ, което често насърчава преяждането преди 
заспиване: „О, кръвната ми захар е все още 4,3 ммол/л, след 
като изядох двете глюкозни таблетки преди 15 минути? Я, за 
всеки случай да изям още нещо." Ако съм с ниска КЗ преди 
лягане, опитвам се да потвърдя показанието на сензора с глю-
комер. Изяждам въглехидратите за корекция и след 20 минути 
проверявам отново с глюкомер.

Изпробвам различни храни за корекция на ниска КЗ  
преди лягане, за да открия такива, с които: 
(i) няма да преям (лесно мога да контролирам количеството); 
(ii) мога да коригирам КЗ до точното ниво, от което се нуждая 
(приблизително 5 грама въглехидрати повишава моята КЗ с 
около 1,4 ммол/л); и (iii) знам, че ще поддържат кръвната ми 
захар в целевата зона през цялата нощ, без да отивам твърде 
високо или ниско.
Ако се притеснявам, че кръвната ми захар може 
да падне опасно ниско в малките часове на нощта, 
добавям малки количества мазнини, протеини и фибри, 
които  ще стабилизират кръвната ми захар: 
1 с. л. фъстъчено масло, шепа ядки, нисковъглехидратна тор-
тила. Това ми помага да изравня графиката на кръвната си за-
хар през цялата нощ повече, отколкото ако коригирам ниските 

КАКВО МИ ПОМАГА
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КЗ преди лягане само с въглехидрати. Но не забравям, че маз-
нините и фибрите ще забавят усвояването на въглехидратите, 
така че ги добавям само за гранични нива (4,2 ммол/л) и от-
лагам да ги консумирам, докато моята КЗ не се покачи след 
приема на въглехидратите. С две думи: При много ниски нива 
на КЗ преди лягане: 1. въглехидрати за корекция, 2. уверявам 
се, че кръвната ми захар се е качила и добавям малко мазнини, 
протеини или фибри.
Не забравям, че показанията на сензора (CGM) изостават, ко-
гато правя корекция на ниска захар. Много внимавам, ако го 
използвам като единствено ръководство за корекция на ниска 
КЗ точно преди лягане.

Прекалено много кофеин след 14 часа

Обичам японския зелен чай и се наслаждавам на силното 
кафе, но често правя грешката да си доставям това удоволст-
вие твърде късно през деня. Моят толеранс към кофеина е дос-
та висок, но в нощите, когато не мога да спя добре, честа при-
чина за това е твърде многото кафе или чай в късния следобед 
или вечер.
Според Националната фондация за сън кофеинът остава в 
тялото повече от шест часа, което означава, че силната чаша 
кафе в 14 ч. може да ми влияе чак до вечерта. Проблемът е, че 
всъщност харесвам вкуса на тези напитки, което означава, че 
трябваше да намеря алтернатива.
Тъй като не обичам обикновена вода, взех да я овкусявам с 
пресен лимон или лайм. Опитвам се да пия билков вместо 
зелен чай след 18 ч. и само кафе без кофеин след 14 часа. 
Както е отбелязано в главата за храненето, обикновено пия 
чай от мента след вечеря или чаша гореща вода с 1 су-
пена лъжица черно какао на прах. И двете топли напитки 
„приличат“ на това, което обичам, но без кофеина, който 
ме превъзбужда. (Забележка: в какаото на прах има малко 
кофеин и теобромин  - биологично активна съставка, така 
че не ви го препоръчвам, ако сте силно чувствителни към 
кофеина.)
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Намалявам или не употребявам кофеин 10 часа преди лягане.
Пиенето на чай ми носи по-малко кофеин през целия ден, а 
билковият чай е чудесен като вечерна напитка без никакъв 
кофеин или калории. Горещо ви препоръчвам да отидете в 
местен магазин за чай или да изпробвате няколко билкови ва-
рианта - те имат по-добър вкус от повечето предварително па-
кетирани чайове и като цяло са по-евтини.
Минавам на безкофеиново кафе следобед. То съдържа малко 
кофеин, но ще има много по-слабо въздействие, отколкото 
нормалното кафе.

Събуждане сутрин в напълно тъмна 
стая

Често в хотелска стая се събуждам след осем часа здрав сън, 
но се чувствам напълно изтощен. Същото беше и в първия ми 
апартамент в Сан Франциско - там моята спалня нямаше про-
зорци, което означава, че в 7:30 ч. изглеждаше така, както и в 
23:30. Това чувство се промени, когато се преместих в апар-
тамент с прозорци, през които влиза сутрешната светлина. За 
моя изненада всъщност ми беше по-лесно да се събудя и да 
стана от леглото.
Намирам, че събуждането в напълно тъмна стая е минно поле 
за добрия сън. Точно както приглушената вечерна светлина и 
тъмната стая през нощта са идеални за здрав сън, така и сут-
решната светлина е идеална за ведро събуждане.
Закупуването на будилник с функция „светлина за събужда-
не“ помогна в онази тъмна спалня в първия ми апартамент. 
Устройството, което купих, Philips Wake-Up Light, бавно осве-
тява цялата стая около 30 минути, преди алармата да се вклю-
чи, имитирайки изгрев. Все още не скачах бодро от леглото 
сутрин, но беше много по-добре, отколкото да се събудя в на-
пълно тъмна стая. Някои хора споделят, че тези устройства за 
събуждане „са променили живота им“. Интелигентните елек-
трически крушки са друга опция - тяхната светлина може да 
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се контролира от приложение за смартфон и да се настрои ав-
томатично и постепенно да се включва въз основа на зададено 
време (например събуждане в 7 часа сутринта).
Да се поддържа правилната осветеност в спалнята е трудно: 
напълно затъмнената стая е идеална за здрав сън, но няма да 
осигури полезната естествена слънчева светлина сутрин. Оп-
итах различни комбинации и се спрях на щори, които покри-
ват около 80% от прозорците на спалнята ми - това блокира 
най-добре светлините от улицата  през нощта и позволява на 
сутринта да влиза някаква естествена слънчева светлина. Не 
е най-доброто, но компромисът работи за това да се чувствам 
по-енергичен сутрин. Все още използвам устройството, което 
купих, Philips Wake-Up Light, тъй като преди лягане се въз-
ползвам от опцията за затъмняване за четене и допълнителна-
та яркост на светлината при събуждане сутрин.
Използвам "интелигентно"  устройство за събуждане или ин-
телигентни електрически крушки, за да имам повече сутреш-
на светлина в напълно затъмнената за нощта стая.

Да открия каква комбинация от светлина в спалнята 
ми помага най-добре за здрав сън през нощта и бодро 
събуждане сутрин:
• Напълно затъмнена стая през нощта и нулева сутрешна свет-
лина (например, плътни завеси, маска за очи).
• Умерено тъмна стая през нощта и сутрешна светлина (напр. 
частично покрити прозорци, които пускат някаква сутрешна 
светлина).

КАКВО МИ ПОМАГА
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ВЪПРОСИ, КОИТО ДА СИ ЗАДАДЕМ:
Въпроси за Светлите Лъчи  
за добър сън

Анализирайте най-добрите си нощи (достатъчно сън, добра 
нощна КЗ)  през последните няколко седмици. Какво спо-
ред вас ги е направило възможни? (Помислете за всичко - КЗ 
през нощта, вечеря, инсулин, физическа активност преди ля-
гане и през деня, час на лягане и т.н.)

Ако животът ви зависеше от добрия ви сън тази нощ, какво 
бихте направили, за да го постигнете?

Колко сън ви е необходим, за да сте с най-висок жизнен то-
нус на следващия ден? Колко часа сън всъщност ви се съби-
рат за денонощие?
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(Ако сте постоянно уморени) Какви промени бихте могли да 
направите, за да получите допълнителни 30-60 минути сън на 
нощ? Помислете по-конкретно за опцията „Да си лягам по-ра-
но.“

Какви малки експерименти или покупки (като по-удобна въз-
главница или матрак, например) бихте могли да опитате, за да 
подобрите средата си за сън?

Какъв вид и количество физическа активност ви помагат да 
заспите най-бързо?

Вижте отговорите. Какви са вашите светли лъчи - нещата, кои-
то можете да опитате да правите по-често? Как можете да ги 
насърчите?
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Въпроси за Минните полета 
за добър сън

Анализирайте най-лошите си нощи (недостатъчно сън, недо-
бра нощна КЗ)  през последните няколко седмици. Какво спо-
ред вас допринесе най-много за това? 

При какви условия в спалнята спите най-лошо - температу-
ра, светлина, матрак, възглавница, звуци и т.н.? Как оценявате 
комфорта в спалнята си спрямо тези условия?

Има ли едно-единствено нещо, което, ако го избягвате всеки 
ден би подобрило най-много съня ви?

Вижте отговорите. Какви са вашите минни полета - нещата, 
които можете да опитате да правите по-рядко? Как може да ги 
избегнете?


