Daca suferiti de insomnie...

M Eliminati sau reduceti la minim stimulii din mediu
(lumina, zgomot) inainte de culcare.

M Cu aprox. o ora inainte de culcare alegeti activitati
care va ajuta sa va distrageti atentia de la stresul din
timpul zilei (citit, televizor, muzica, o baie calda,
etc.).

M Evitati:

v' bauturile cu cafeina dupa ora 16;

v’ tigarile si alcoolul cu cel putin o ora inainte
de culcare;

v' somnul in timpul zilei;
v/ sd va uitati la ceas daca va treziti in timpul
noptii.
M Faceti exercitiu fizic regulat, dar nu inainte de
culcare.

M Puneti-va in pat doar cind va este somn si evitati
alte activitati in pat (cititul, privitul la televizor,
folosirea telefonului mobil sau tabletei, etc.).

M Rezervati-va ciateva minute in timpul zilei pentru
a reflecta asupra problemelor si stresului cotidian,
nu faceti asta cand va asezati in pat.

M Daca nu reusiti sa adormiti, nu riméaneti treaz in
pat mai mult de 10-20 minute; ridicati-va si

mergeti in alta camera (fara sa aprindeti insa lumina)
si reveniti doar cand va este somn.

M Incercati si vi culcati si si vi treziti in fiecare zi
la aproximativ aceeasi ora (cu variatii de maxim o
ord), chiar si Tn weekend sau in concediu.

M Expuneti-va la lumina imediat dupa ce va treziti si
nu petreceti perioada zilei in care sunteti treaz in
intuneric.

M Daca nu reusiti cu aceste metode, programati-va la
o consultatie la tel. 0735.165.498.

Atentje!

Principalul factor care fintretine insomnia este
ingrijorarea legata de somn!

Astfel, teama cd nu veti reusi si adormiti duce la
neliniste, framantari, tensiune musculara care afecteaza
somnul, iar in acest fel ia nastere un cerc vicios care
favorizeaza persistenta insomniei.

Cu cat incercati sa depuneti un efort mai mare pentru a
adormi, cu atdt este mai putin probabil sd adormiti
pentru ca starea indusd de acest efort este una de
incordare si activare, nu de relaxare!
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