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Spij madrze - dziataj skutecznie

Problemy ze snem sg bardzo powszechne, bo dotyczg okoto 50% ludzi na Swiecie. Badania wskazujg, ze okoto 10% osdb
cierpi na bezsennos¢ o przewlektym charakterze. Kiedy wiec bezsennos¢ staje sie chorobg?

O chorobie méwimy wtedy, kiedy opisywany problem trwa juz miesigc z czestotliwoscia przynajmniej 3 razy w tygodniu,
powoduje cierpienie, gorsze samopoczucie i trudnosci w codziennym funkcjonowaniu. Musi to by¢ wynikiem
przynajmniej jednego z objawow:

Trudnosci z zasnieciem — dtuzej niz 30 do 45 minut.

Przebudzenia w trakcie nocy — czyli tzw. ,czuwanie wtrgcone” miedzy zasnieciem a ostatecznym
przebudzeniem, ktére wystepuje kilkakrotnie lub jednorazowo przekracza 30 minut.

Przedwczesne wybudzanie — minimum 30 minut przed planowang pobudka lub takie, ktdre skutkuje snem
krétszym niz 6 godzin.

Wydajnos$é snu i jego jakos¢ — czyli ile czasu spedzamy w tdzku, a ile w tym czasie faktycznie $Spimy oraz czy sen
jest ptytki czy regenerujacy.

Unikanie i odraczanie — unikanie chodzenia spac¢ lub przesuwanie momentu zasniecia.

Bezsennosc jest diagnozowana na podstawie subiektywnie odczuwanych przez pacjenta objawoéw.

Poniewaz bezsennos¢ jest zwigzana z brakiem skutecznej regeneracji, to gtéwne konsekwencje sg zwigzane z naszym
funkcjonowaniem i dotyczg ostabienia koncentracji uwagi, ostabienia motywacji, sennosci, obnizenia nastroju i
niekontrolowanego zasypiania. Moze to wptywaé na wiekszg ilo$¢ bteddw, czy uleganie wypadkom, a takze drazliwos¢.

Bez wzgledu na rodzaj bezsennosci stosuj sie do zasad higieny snu:

ktadz sie spa¢ w momencie, kiedy odczujesz sennosé (nie odwlekaj momentu potozenia sie);
nie prébuj zasngé ,na site”;

poza snem i seksem przenie$ wszelkie inne aktywnosci z tézka;

ustal state pory wstawania i ktadzenia sie spaé, takze w weekendy i dni wolne;

zadbaj w sypialni o odpowiednig temperature (18-21°C) i wilgotno$¢ — 40-60%;

wietrz sypialnie przed snem;

ogranicz zrédta dzwieku;

wybierz wygodny materac;

miej $wiezg posciel;

nie objadaj sie przed snem;

zadbaj o wyregulowanie pér dnia i nocy;

nie podejmuj intensywnego sportu przed péjsciem spac;

nie zostawiaj zapalonej na noc lampki;

zadbaj o spokojny umyst — nie planuj powaznych rozméw péznym wieczorem, uporzadkuj mysli przed snem;
unikaj ww. Swiatta niebieskiego.

Powyzsze informacje i wskazdwki to tylko czes¢ tego, co bedg mogli Paristwo dowiedzie¢ sie o $nie, regeneracji by
poznac¢ podstawy prawidtowego funkcjonowania organizmu. Zapraszamy na webinarium!
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