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Zta jakosc snu, trudnosci z zasypianiem lub
czeste wybudzenia w nocy wystepujg
w Europie nawet u co trzeciej dorostej osoby.

Jesli doswiadczasz problemow ze snem

i powodujg one zte samopoczucie lub
trudnosci w funkcjonowaniu w ciggu dnia, nie
lekcewaz tych dolegliwosci. Nieleczona lub
niewtasciwie leczona bezsennos¢ moze miec
przewlekty charakter i w konsekwencji
prowadzi¢ do groznych problemow
zdrowotnych.

Jesli masz problemy z zasypianiem lub czesto
budzisz sie w nocy i nie mozesz ponownie
zasnac, wprowadz w zycie ponizej
przedstawione zasady. Powinny one poprawic
jakosc snu w ciggu 6 tygodni. Jesli tak sie nie
stanie albo zauwazysz, ze bezsennosci
towarzyszg inne objawy zwigzane z ogolnym
stanem zdrowia lub samopoczuciem
psychicznym, porozmawiaj o tym z lekarzem
rodzinnym.



Lekarze posiadajg obecnie
skuteczne metody
leczenia bezsennosci!
Nalezy do nich zbidr
zasad, ktore wskazujg jak
nalezy postepowac, aby
odzyskac zdrowy sen.

Sg one elementem

terapii poznawczo-
-behawioralnej bezsennosci. W przypadku
gdy zaburzeniom snu towarzyszg inne
problemy zdrowotne lub ciezkie nasilenie
bezsennosci, lekarz moze dodatkowo zalecic¢
stosowanie lekow. Jesli bezsennosci
towarzyszg objawy depresyjne, lekowe lub
przewlekty stres, korzystne moze byc¢ witgczenie
lekow przeciwdepresyjnych.

Co sam mozesz zrobié, aby
poprawié jakosé snu?

Skracaj czas spedzany w nocy

w 6zku oraz unikaj odpoczywania

w pozycji lezacej w ciggu dnia. Dtugi
aktywny dzien zwieksza potrzebe snu. Staje sie
on wtedy dtuzszy i gtebszy. Dla wiekszosci
pacjentow z bezsennoscig zalecany czas
spoczynku nocnego nie powinien przekraczac
6-7 godzin. Jest to szczegdlnie wazne
w przypadku osob starszych, poniewaz
potrzeba snu wraz z wiekiem ulega
zmniejszeniu.

wazna jest stata pora wstawania rano.
Rozpoczynanie dnia zawsze o tej samej
godzinie wzmacnia rytm snu
1 powoduje, ze po okoto A
17 godzinach od wstania

z tozka pojawia sie sennosc,
ktora skraca czas zasypiania.

° Dbaj o regularne pory snu. Szczegolnie

o



Ktadz sie do t6zka tylko wtedy, gdy
poczujesz sennosé. Uzywaj go tylko do
spania. Nie jedz w t6zku, nie ogladaj
telewizji, nie czytaj ani nie wykonuj w nim
innych czynnosci niz sen (jedynym wyjatkiem
jest aktywnosc¢ seksualna). Wzmacnia to
skojarzenie tozka i sypialni ze snem
1 powoduje, ze po potozeniu sie do niego
czujesz psychiczne odprezenie i sennosc.
Nigdy nie probuj zasnac na site. Jesli sen nie
przychodzi, zaczynasz sie kreci¢ w tozku
1 odczuwac dyskomfort, bo nie mozesz zasnac,
wstan i przejdz do innego pokoju. Pozostan
tam tak dtugo, az podenerwowanie minie
1 poczujesz, ze zaczyna pojawiac sie sennosc.
Jesli po powrocie do tozka nadal nie mozesz
zasnac, powtorz te czynnosci tyle razy,
ile bedzie konieczne.

Dbaj o wtasciwa ekspozycje
0 na swiatto. W ciggu dnia
staraj sie spedzi¢ co najmniej
30-60 minut na zewnatrz
w naturalnym swietle oraz przebywaj
W jasno oswietlonych
pomieszczeniach. Natomiast
wieczorem unikaj silnego
1 niebieskiego swiatta. 60 minut przed A
snem nie korzystaj juz z telefonu,
tabletu czy komputera. Jesli nie
masz innego pomystu na spedzenie
wieczoru, dozwolone jest oglagdanie
telewizji z dalszej odlegtosci
w tagodnie oswietlonym
pomieszczeniu. Nie ogladaj jej jednak
w sypialni.




Zadbaj o swoja sypialnie. Jakosc snu
jest najlepsza, gdy w pomieszczeniu,
w ktorym spisz, jest ciemno, cicho
1 chtodno. W zwigzku z tym sypialnia powinna
byc¢ przewietrzona, zaciemniona i cicha.
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Badz aktywny , @ ® P
° fizycznie w ciagu LT -® “
dnia. Dla wiekszosci

ludzi korzystnym wysitkiem jest intensywny
marsz (10 tysiecy krokow).

Zjedz ostatni positek

nie pozniej niz 3 h h
przed planowanym \ ?
czasem spoczynku, o
natomiast tuz przed potozeniem

sie do tozka mozesz spozyc¢ cos lekkiego
(np. kanapke z serem lub jogurt). Unikaj

kawy, alkoholu i nikotyny,
W szczegolnosci przed snem.

Unikaj drzemek
w ciagu dnia

Prowadz dziennik snu,
aby dokumentowac . "
swoje postepy w leczemu

Unikaj regularnego
= przyjmowania lekow
'J  nasennych.

®

Przestrzeganie powyzszych regut
taczacych zasady leczenia
behawioralnego i higieny snu znacznie

zmniejszy ryzyko utrwalania sie
bezsennosci 1 utatwi powrot do dobrej
jakosci snu.
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