Na dobry sen

Wsrod zwierzat najwiecej chy-
ba przesypia leniwiec - 20 godzin.
Ptaki nie $pia w ogole, podczas gdy
kroliki i wiewiorki przesypiaja 10-
14 godzin na dobe. Czas trwania
snu u ludzi bywa rézny i waha si¢
od 1 do 10 godzin. Dzieci potrze-
buja wiecej snu, wraz z wiekiem
dlugo$¢ snu cztowieka zaczyna sie
zmniejszac.

Problemy ze snem to powszech-
ny symptom u os6b powracaja-
cych do zdrowia po traumatycz-
nych przezyciach. W takich przy-
padkach zdarza sig, ze zwykle me-
tody zasypiania nie spelniaja swej
roli. Wspomnienia trudnych chwil
moga zakltdcaé cykl snu i wywoly-
wa¢ koszmary. Dlatego warto prak-
tykowac ,,higiene dobrego snu”.
Oto kilka podpowiedzi, jak to zro-
bi¢:

1. Zadnego czytania czy ogladania
telewizji w t6zku. S to czynno-
$ci powodujace wybudzenie. Jesli
bezsenno$¢ ma charakter prze-
wlekly, moga one pogorszy¢ sy-
tuacje, cho¢ pozwalaja zabi¢ czas.

2. Ktadz si¢ do tozka, gdy jestes
senny, a nie o ustalonej, zwycza-
jowej porze.

3. Podczas drugiej czgsci wieczoru
postaraj si¢ uspokoi¢ i wyciszy¢.
Péttorej godziny przed snem nie
réb nic, co wymagatoby od cie-
bie wytezonej pracy umystowej i
prowokowato niepokdj.

4. Wykonuj ¢wiczenia relaksuja-
ce. Rozluznij gtéwne grupy mies-
ni, poczynajac od palcéw u nog,
a koniczac na czole.

5. L6zko jest po to, by w nim spac.

Jesli po 15-20 minutach nie udalo

ci si¢ jeszcze zasngé, wstan i zrob
co$ relaksujacego.

6. Lepiej, aby w twojej sypialni tem-
peratura byla odrobing za niska
niz za wysoka.

7. Nie licz barandw, liczenie jest
czynnoscig stymulujacy prace
mozgu.

8. Wykonuj ¢wiczenia fizyczne po
potudniu, ale nie pdzniej niz 3
godziny przed snem.

9. Nie przejadaj si¢. Ostatni positek
zjedz 2-3 godziny przed snem.

10. Nie $pij w trakcie dnia, nawet
przez chwilke.

11. Jesli zbudzisz si¢ w $rodku nocy
i przez 30 minut nie jeste$ w sta-
nie zasna¢, wstan i zacznij robi¢
co$ innego.

12. Nie pij kawy, alkoholu i nie pal
papierosow 2-3 godziny przed
snem.

13. Jesli miewasz niepokojace sny
lub najzwyklejsze koszmary,
rankiem, po przebudzeniu, do-

daj do kazdego z nich optymi-
styczne zakonczenie.

14. Co wieczor poswieé pot godziny
na zapisanie swoich zmartwien
i nadziei w notesie, aby odciazy¢
umysl przed snem.

15. Stuchaj uspokajajacej muzyki.

Jesli bezsenno$¢ nie ustepuje,
skontaktuj sie z lekarzem. Opo-
wiedz mu, co dzieje si¢ w twoim zy-
ciu. Bezsenno$¢ moze mie¢ podloze
organiczne lub - co ma miejsce w
wiekszosci przypadkéw — psycho-
logiczne. O bezsennosci przewle-
klej méwimy wtedy, gdy utrzymuje
sie dluzej niz jeden miesigc. Zabu-
rzenia snu dzielimy na dwie gtéwne
kategorie: dysomnie, charaktery-
zujace sie problemami z diugoscia i
jako$cia snu oraz parasomnie, gdy
poszczegolne stadia snu zaklocane
sq przez nienaturalne wydarzenia.
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