HIGIJENA SPAVANJA

ZDRAV SAN BEZ LEKOVA ZA SMIRENJE

U spavanju provodimo 1/3 Zivota. Nase telo u detinjstvu ima potrebu za
snom gotovo 2/3 dnevnog vremena. Ta potreba se smanjuje, pa u proseku
mladi odrasli spavaju oko 8 sati dnevno, a sa starenjem potreba za spava-
njem se smanjuje. Individualne varijacije postoje u svemu, pa i u potrebi

za snom.

VAZNI SAVETI ZA ZDRAVO SPAVANJE

Krevet sluzi iskljuéivo za spavanje i intimne

odnose. |1z kreveta ne bi trebalo gledati televi

jesti ili raspravljati se, voditi duze razgovore i
razgovore koji imaju povisen ton, prepirati se. X

Izbegavati spavanje preko dana. Svi koji

se tesko uspavljuju treba da potpuno
ukinu dnevno spavanje.
Spavanje traZi tiSinu i mrak. Kori$éenje
cepica za usi, roletni na prozorima i odgova-
rajuceg grejanja/hladenja (klima uredaja)

preporucuje se kao pomocno sredstvo.

Ako ustajete noéu, izbegavati paljenje
¥ Jjakog svetla. Koristite slabu lampu,
N noénu lampu i sl. Ustajanje je ¢esce
m ako se unose hrana i teénost posle
‘%ﬁ?m 20h. I1zbegavajte te€nost posle 20h. %
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Kofein (kafa, jaci ¢ajevi - indijski, zeleni, crni, koka-kola) i nikotin *
stimuliSu budnost - ne treba ih koristiti pred spavanje. Veliki
broj ljudi ne moze da spava ako koristi kafu ili jake ¢ajeve
popodne i uvece. Vodite racuna o tome. Kofein bi trebalo
izbegavati barem 4 do 6 sati pre spavanja.

Lagani obrok moze da olak3a uspavljivanje, ali ako
su koli¢ine hrane velike uticace lose na spavanje.

Vezbanje - aerobik, traka, ostale vezbe
koje se rade kod kuce neke ljude opustaju,
ali ima onih koje te aktivnosti razbude.
Oni bi trebalo da vode ra¢una i da vezbe
rade ranije u toku dana.

Kada neko primeti teSkoc¢e usnivanja i

spavanja, ¢esto na svoju ruku po¢ne da
koristi sedativne lekove poput diaze-
pama, bromazepama, lorazepama i

sli¢no (benzodijazepini i z-lekovi), a vrlo ¢esto u tu

x svrhu se koristi i “samo-medikacija” - alkohol. Obe
navike na duze staze remete san i pojacavaju
psihicke smetnje. LEKOVE ZA SMIRENJE NE

A
+'4 ¥ Caritas ' ')/;ﬂ'z::m m TREBA KORISTITI NA SVOJU RUKU!

. WRAUE " Finansia Evopska unia

T —

4

Alkohol opusta, ali samo u poéetku. Tokom spavanja se
razgraduje i izlucuje iz organizma, $to cesto izaziva
budenje, no¢ne more i znojenje.
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