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Fisa informativa

Afectiunile medicale sau durerea pot intrerupe
somnul. Depresia, Tn special, poate conduce la:

Un somn odihnitor este important « Dificultati in initierea somnului
pentru mentinerea starii de sanatate. » Somn de proastd calitate

C | L N A « Somn insuficient
orpulare nevoie sa se reincarce in » Treziri frecvente in timpul noptii

urma activitatilor de peste zi. « Trezirea devreme dimineata cu imposibilitatea
Problemele de somn sunt insa foarte de a adormi la loc

des intalnite. Lipsa somnului poate Somnul de proasti calitate poate duce la:
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Putere de concentrare redusa
e |ritabilitate Iritabilitate

. Lips4 de energie Dure.rl mustculare N
o Un sistem imun deficitar ce poate conduce
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la Tmbolnaviri frecvente

. , oA Perioade mai lungi i
Somnul de calitate nu echivaleaza in mod gi de depresie

necesar cu un somn lung — ci cu ceea ce
doctorii numesc un "somn profund” si CICLUL SOMN-STARE DE
"somn cu vise”. Aceste etape ale somnului

apar in primele 5 ore de somn, aceasta VEGHE
fnsemnand ca desi dormi doar 4 sau 5 ore,
poti beneficia de aceeasi cantitate de somn
profund ca o persoana care doarme 8 sau
10 ore.

Tn ultimele doua s&ptamani...

O V-ati simtit obosit tot timpul?
O Ati petrecut mai mult timp Th pat decét de obicei?
O Ati avut un somn mai putin odihnitor sau
mai scurt ca durata?
O Ati atipit n timpul zilei?
O Ati redus activitatile fizice?

Daca ati raspuns cu DA la una sau mai multe
dintre intrebarile de mai sus, informatia care este
prezentata in continuare va poate ajuta sa va
Tmbunatatiti somnul.




SFATURI PENTRU
IMBUNATATIREA SOMNULUI

Pentru a imbunatati calitatea somnului
dumneavoastra, puteti face urmatoarele
lucruri.

Cand va treziti dimineata

Ridicati-va din pat de indata ce v-ati trezit. Nu va

oy

culcati la loc pentru a incerca sa "recuperati”
somnul pierdut.

Incercati sa va treziti la aproximativ aceasi ora in
fiecare dimineatd, in jur de ora 7 sau 7:30.

lesiti afara la aer curat.

Faceti miscare in aer liber — mergeti la o plimbare.

in timpul zilei

Nu dormiti! Daca atipiti Tn timpul zilei, seara veti fi
mai putin obositi si va va fi mai greu sa adormitj.
Daca va Tngrijoraza problemele in timpul noptii,
alocati o perioada in timpul zilei pentru rezolvarea
sau cautarea de solutii la aceste probleme ce va
cauzeaza stres.

Monitorizati perioadele de somn-veghe pentru a
putea discuta progresul la urmatoarea vizita la
medicul dumneavoastra.

Incercati sa fiti cat mai activi in timpul zilei, faceti
migcare.

Evitati consumul de cafeina dupa ora 4PM si nu
beti mai mult de 2 bauturi pe baza de cafeina pe zi
(cafea, cola, ceai tare, bauturi energizante).

fnainte sa mergeti la culacare

Evitati sa ergeti la culcare devreme. Nu este
momentul propice pentru "somnul profund”.
Stabiliti ora de culcare intre 10pm si 10:30pm.
Evitati consumul de alcool, acesta cauzeaza un somn
superficial si provoaca treziri frecvente.

Nu fumati Thainte cu o ora sau doua Tnainte de
culcare. Fumatul stimuleaza sistemul nervos.

Nu mergeti la culcare flaménzi sau cu vezica plina.
Exercitiul fizic regulat imunatateste somnul insa
evitati efortul fizic viguros Thainte de culcare.
Alocati-va timp pentru relaxare ninte de culcare.

in timpul somnului

« n dormitor trebuie sa fie liniste, intuneric
si racoare.
Evitati sa va acoperiti cu mai multe
paturi. Pentru a intra in "somnul
profund”, temperatura corpului trebuie
sa scada.

EVITAREA PROBLEMELOR
PE TERMEN LUNG

Pentru unele persoane, problemele de somn pot
dura saptamani, luni sau chiar ani. Bineinteles ca
acest lucru conduce la anxietate provocata de
insomnie, care nu face altceva decat sa agraveze
problema. Pentru a rupe acest cerc vicios puteti
incerca pasii descrisi mai jos:

1. Ridicati-va din pat daca nu reusiti sa adormiti
dupa 15-10 de minute. Daca ramaneti in pat cat
timp sunteti ingrijorati si frustrati, nu veti reusi sa
adormiti.

2. Faceti o activitate linistitoare sau care va
capteaza atentia (cititi, faceti o baie, crosetatj).
Daca va simtiti agitati sau grijile nu va dau pace,
incercati sa va distrageti atentia cu activitati
precum rezolvarea de cuvinte incrucisate, sudoku,
urmarirea unui program TV.

3. Reveniti In pat atunci cand va simtiti relaxat si
adormit.

4. Daca n continuare nu reusiti sa adormiti in
15-20 de minute, ridicati-va din nou si reluati
procesul descris mai sus, pana cand reusiti sa
adormiti la scurt timp dupa ntoarcerea in pat.
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