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ZASADY HIGIENY ZDROWEGO SNU

1.Usunl zegarek z zasiegu wzroku w sypialni.

2.Zadbaj o wysitek fizyczny po potudniu.

3.Unikaj drzemek w ciggu dnia.

4.Ograniczaj czas spedzany w t6zku.

5.Prowadz regularny tryb zycia.

6.Rano wstawaj zawsze o tej same] porze.

7.Staraj sie unika¢ silnego $wiatta wieczorem.

8.Staraj si¢ unikac kofeiny, nikotyny i alkoholu.

9.Zjedz kolacje 3 godziny przed snem, ewentualnie
maly przekaske p6znym wieczorem.



Istotne jest by nie przebywaé zbyt dlugo w
t6zku i prébowaé zasnaé na sile. Jesli pojawiaja
sie problemy z za$nieciem nalezy kla$¢ sie spaé
wtedy gdy odczuwa sie sennos$é. Diugie lezenie
w 16zku i zmuszanie si¢ do zas$niecia meczy
bardziej niz rzeczywisty brak snu. Przy
problemach z zasypianiem warto usungé zegarki
oraz inne rozpraszacze. Zalecane jest noszenie
luznego wubrania przed snem. Relaksujaca
muzyka czy ciepta kapiel to réwniez doskonaty
pomyst przed udaniem sie spac.



Zwickszenie aktywnosci ﬁzycznej

Wysitek fizyczny powoduje, ze sen moze by¢ dluzszy i
glebszy. Wyniki badaii naukowych wskazujg, ze osoby
borykajace sie z bezsennoscig bardzo czesto maja mato
ruchu w ciaggu dnia. Osobom, ktére wykonujg prace
niewymagajaca wysitku fizycznego zaleca sie ¢wiczenie
5 razy w tygodniu przez co najmniej 30 minut.

Wstawanie rano

Dzienny rytrm dobowy jest niezwykle istotny by
utrzymaé odpowiednig higiene snu.

Rano naleiy wstawaC zawsze O te] samej porze,
niezaleznie od tego, jak zty/dobry byl sen w ciagu nocy
oraz czy jest dzierl roboczy, czy wolny od pracy/szkoty.
Senno§¢ pojawia sie¢ zwykle 16-17 godzin po
rozpoczeciu dnia. Je$li uda sie przyzwyczai¢ organizm
do tego, ze dzieri rozpoczyna sie na przyktad o 7.00
rano, mozna liczy¢ na to, ze okofo 23.00 pojawi sie
potrzeba snu.



]ak dobrze wstaé?

Moment przebudzenia jest réwnie istotnym
aspektem dobrego samopoczucia w ciagu dnia.
Wybierz mity dzwiek budzika, nie zrywaj sie od
razu lecz staraj si¢ delikatnie poprzeciggaé, wzigé
kilka spokojnych wdechéw.

Oprocz pracy, w ktérej spedzamy mnédstwo czasu,
kolejng rzecza, na ktéra poSwiecamy najwiece;
czasu jest wiasnie spanie. Warto wiec, aby
zalezno$¢ pomiedzy jedng rzecza a drugyg byta
harmonijna i aby$my korzystali z nich w sposéb,
ktéry bedzie odpowiedni dla naszego organizmu.



Zdrowy sen.
Zadbaj o swoj kregostup.

Wiele probleméw z kregostupem ma swoje zrédto
lub nasila sie wilasnie w 16zku. Nieodpowiednia
pozycja snu moze prowadzi¢ do dlugotrwatego
bolu, dlatego bardzo wazne jest by kregostup byt w
naturalnie wygietej pozycji.

Niekorzysta pozycja do snu to spanie na brzuchu ze
skrecong glowg na bok. Istnieje duze ryzyko
niewyspania si¢ i stabej regenracji.

Unikajmy réwniez spania na boku z wlozong reks
pod glowe - obcigzamy w ten sposéb splot
ramienny co moze powodowaé dretwienie i
mrowienie reki.

Jedng z nalepszych pozycji jest spanie na boku z
jedng noga zgieta a drugg wyprostowang. Warto
zgietg noge podeprzeé poduszka.



Do spania wybierzmy materac o S$redniej
twardosci, tak by dopasowywat sie do ksztattu
naszego ciala. Dobry materac i odpowiednia
poduszka to inwestycja w nasze zdrowie - tu nie
nalezy oszczedzaé. Fizjoterapeuci zalecajg co
kwartal przewraca¢ materac o 180 stopni.

Poduszki z pierza to juz przesztosé

By zapewni¢ zdrowy sen warto zdecydowaé sie
na ergonomiczng poduszke, ktéra podepsze
szyjny odcinek kregostupa. Fizjoterapeuci zalecajg
poduszki wykonane z redukujacej napiecie pianki
termoplastycznej, ktéra dopasuje sie do ciata.
Szyja ma by¢ podparta w takim stopniu, aby
poprawnie odcigzy¢ kregi szyjne oraz rozluznié
mig$nie wokot karku i ramion.

Jesli jednak nie umiemy zasngé w innej pozycji
niz na brzuchu - warto spa¢ wtedy bez poduszki,
lub mieé cienks, jednocentymetrows poduszke.
Jesli $pimy na boku - optymalnym wyborem jest
poduszka profilowana - wypelni ona odcinek
szyjny i podpierajac go, odpowiednio ulozy.

Szyja musi mie¢ stabilne podparcie.



