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10 Przykazan zdrowego snu dla dorostych

Nie tylko zaburzenia snu mog g by¢ przyczyn g snu ztej jako $ci,
zrodtem probleméw mog g byé takze zte nawyki zwi gzanie ze snem.

Poni zej podajemy 10 przykaza n opracowanych przez Swiatowe
Stowarzyszenie Medycyny Snu.

1. Kazdego dnia wieczorem zasypiaj o te] samej porze, kazdego dnia
rano wstawaj o tej samej porze.

2. Jezeli masz zwyczaj drzemac w ciggu dnia to pamietaj, ze
catkowity czas wszystkich drzemek nie powinien przekraczac
45 minut.

3. Nie spozywaj duzych dawek alkoholu jezeli do nocnego
wypoczynku pozostato mniej niz 4 godziny, nie pal tytoniu.

4. Unikaj produktow zawierajgcych kofeine jezeli do nocnego
wypoczynku pozostato mniej niz 6 godzin. Produkty te to nie tylko
kawa, herbata, czy napoje gazowane, ale rowniez czekolada.

5. Unikaj ciezkich, mocno przyprawionych oraz zbyt stodkich positkow
jezeli do nocnego wypoczynku pozostato mniej niz 4 godziny.
Dozwolony jest jedynie lekki positek.

6. Regularnie uprawiaj ¢wiczenia fizyczne, ale nie bezposrednio
przed snem.

7. Twoje t6zko musi by¢ wygodne i przytulne.

8. Sypialnia musi by¢ dobrze wentylowana, a temperatura nie moze
by¢ zbyt wysoka.

9. Odizoluj sypialnie od rozpraszajgcych dzwiekow i zastosuj
maksymalne zaciemnienie.

10.£.62ko to miejsce przeznaczone na sen i seks. Nie stuzy ani do
pracy, ani do rekreacji.



