HiGIENA SNU

KLUCZ DO DOBREGO

WYPOCZYNKU

Zachowanie zdrowej higieny snu jest istotne dla utrzymania dobrej jakosSci snu
i ogbélnego samopoczucia. Oto kilka zasad, ktére warto uwzgledni¢ w codziennej

praktyce:

Regularnos¢é

harmonogramu snu:

Stosuj sie do statego harmonogramu
snu, ktadz sie i wstawaj o tych
samych porach, nawet w weekendy.
Pomaga to dostosowac wewnetrzny
zegar biologiczny.

Stworzenie komfortowego

srodowiska:

Obejmuje ciemne, chtodne

i ciche pomieszczenie.

Dobrze dobrane i wygodne t6zko
oraz poduszki sg kluczowe dla
dobrego wypoczynku.

Ograniczenie ekspozycji na

swiatto nocne:

Unikaj intensywnego $wiatta

przed snem, zwtaszcza niebieskiego
Swiatta emitowanego przez ekrany
elektroniczne. Rozwaz korzystanie
z filtrow lub trybdow ograniczajacych
niebieskie swiatto.

Unikanie ciezkich
positkow i napojow przed
snem:

Ostatni positek powinien by¢
spozywany kilka godzin przed
snem, a picie alkoholu czy kofeiny
warto ograniczy¢, zwtaszcza
wieczorem.

MEDICOVER

Stworzenie rutyny

przed sypialnia:

Woypracuj spokojna rutyne przed
snem, np. czytanie ksigzki,
relaksujaca kapiel czy medytacja.
Pomaga to sygnalizowac organi-
zmowi, ze nadszedt czas na sen.

Unikanie dtugich drzemek

w ciggu dnia:

Dtugie drzemki w ciggu dnia moga
zaktécad sen nocny. Jesli zdecydujesz
sie na drzemke, ogranicz jg do 20-30
minut.

Aktywnos¢ fizyczna:
Regularna aktywnos¢ fizyczna
ma pozytywny wptyw na sen.
Staraj sie wykonywac¢ ¢wiczenia
regularnie, jednak unikaj inten-
sywnego wysitku tuz przed
snem.

Zarzadzanie stresem:
Poszukaj skutecznych technik
radzenia sobie ze stresem, takich
jak medytacja, joga czy gtebokie
oddychanie, aby utatwi¢ zasypianie.



