Higiena snu

Podstawowg terapig leczenia bezsennosci jest przestrzeganie zasad higieny snu. Jest to grupa prostych
technik, jakie kazdy cztowiek moze stosowac w celu poprawy jakosci swojego snu oraz uniknigcia ew.
probleméw ze snem. Konsekwentne stosowanie wymienionych nizej czynnosci, powoduje poprawe nawet u
70-80% pacjentdow z bezsennoscia.

Wskazowki dotyczace otoczenia:
Zadbaj o swojg sypialni¢

+  Spij w bezpiecznym, wygodnym, spokojnym i odprezajacym miejscu.

*  Wybierz starannie t6zko i posciel - spedzasz tam jedna trzecig zycia. Lozko, ktore jest zbyt twarde,
albo nie do$¢ twarde moze powodowac problemy z kregostupem. Utrzymuj posciel w dobrym stanie.

* Odetnij si¢ od agresji zewngetrznej (hatas i $wiatlo).

* Przewietrz i nawilz swoja sypialni¢. O ile to konieczne, pot6z wilgotny recznik na kaloryferze lub
wstaw nawilzacz.

* Utrzymuj temperature otoczenia pomiedzy 16 a 18°C.

«  Ukryj wszystkie zegary. Swiadomo$¢ utraty czasu wypoczynku jest szczegolnie stresujaca.

Wskazéwki na caly dzien:
W ciagu dnia:

*  Wykonaj troch¢ ¢wiczen, ale nie na koniec dnia.

* Zwracaj uwage na lekarstwa, ktore przyjmujesz. Jezeli masz watpliwo$ci, zapytaj o rad¢ aptekarza
lub lekarza.

* Zmniejsz spozycie srodkdw pobudzajacych péznym popotudniem.

» Unikaj dlugich drzemek popotudniowych.

* Unikaj stresujacych sytuacji. Naucz si¢ zarzadza¢ swoim stresem.

Wieczorem

* Unikaj dynamicznych czynno$ci takich jak uprawianie sportu czy intensywny wysitek intelektualny.
* Unikaj zbyt ciezkich i zbyt lekkich positkow. Nie pij duzej ilosci ptynéw bo bedziesz musiat wsta¢ w
srodku nocy.
* Shuchaj zegara swojego organizmu, ktadac si¢ i wstajac o okreslonych porach. Osobom starszym
czesto wystarczy 5-7 godzin snu!!!
W 16zku
Twoje 10zko stuzy do spania, a nie do czytania, ogladania telewizji i jedzenia.
Jezeli nie mozesz zasng¢, wstan. Zrob cos spokojnego i1 odprezajgcego np. poczytaj ksigzke. Poczekaj na
swoj nastepny cykl snu i znéw si¢ potoz.

Ewntalnie : przyjmij lek nasenny juz lezac w l6zku

Budzenie

* Gdy si¢ obudzisz wstan z 16zka. Jezeli na nowo za$niesz mozesz zosta¢ brutalnie obudzony w §rodku
cyklu.

*  Wstawaj delikatnie. Wracaj powoli do rzeczywistos$ci.

* Powoli wystawiaj sie do $wiatta, najlepiej dziennego, to pomaga w ustawieniu zegara w organizmie.

* Rozciaggnij si¢ powoli, zeby rozluzni¢ i rozgrza¢ mi¢énie.

» Ziewaj tyle, ile chcesz, zeby si¢ dotlenic.

* Wez pobudzajacy prysznic.

* Zjedz solidne petnowartosciowe $niadanie. Powinno dostarczy¢ Ci 25 proc. dziennego
zapotrzebowania na kalorie.


http://abccwiczenia.pl/
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