Respiram
impreuna

—|=_ [nstitutul de

—*— Pneumoftiziologie
=—= =—= Marius Nasta

REGULI DE IGIENA A SOMNULUI

1. Fixati-va ora de culcare si cea de trezire.

2. Daca v-ati facut un obicei de a dormi in timpul zilei, nu depasiti 45 de minute de somn.

3. Evitati consumul de alcool cu patru ore inainte de a merge la culcare.

4. Evitati consumul de cofeind cu sase ore inainte de a merge la culcare. Acesta include

cafeaua, ceaiul si multe bauturi carbogazoase, precum si ciocolata.

5. Evitafi mancarea grea, condimentatd sau prea dulce cu patru ore Inainte de ora de

culcare. Este acceptata o gustare ugoara inainte de somn.

6. Faceti miscare zilnic, insa nu chiar inainte de culcare.

7. Folositi asternuturi confortabile si curate.

8. Identificati o temperatura propice pentru somn si aerisiti bine camera.

9. Blocati toate sunetele care va pot distrage de la somn si eliminati sursele de lumina pe

cat posibil.

10. Nu folositi patul pe post de birou.

11. Daca nu adormiti in primele 30 de minute, parasiti dormitorul pentru o alta activitate.

Reveniti doar in momentul in care simtiti cd va este somn.

12. Pentru situatiile in care aveti probleme cronice cu somnul este bine sd aveti un jurnal

de somn.
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JURNAL DE SOMN - DE COMPLETAT iN CURSUL DIMINETII

ZIUA
SAPTAMANII

La ce ord v-ati

pus n pat?

La ce ora ati
incercat sd

adormiti?

in cat timp ati
adormit?  (sub
15 min, 15-30
min, peste 30

min)

La ce ord v-ati
trezit

dimineata?

De céte ori v-ati
trezit tn timpul

noptii?

Daca v-ati trezit
n timpul
noptii, care a
fost timpul
necesar sa

readormiti?

Cite ore ati

dormit n

ultima noapte?

Cum a fost| o F o F.proasta F. proasta o F. proastd F. proasta F. proasta F. proasta

calitatea proastd o Proasta Proastd o Proasta Proasta Proastd Proastd

somnului dvs.? o Proasta | o Medie Medie o Medie Medie Medie Medie
o Medie o Buna Buna o Bund Buna Buna Buna
o Buna o F.buna F. buna o F.buna F. buna F. buna F. buna
o F.buna

Va deranjat

ceva somnul pe

timpul noptii?

Alte mentiuni.
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JURNAL DE SOMN — DE COMPLETAT IN CURSUL SERII

ZIUA
SAPTAMA
NI
Consumde | ORA___ ORA____ ORA____ ORA____ ORA___ ORA___ ORA___
cafea Nr.cafele_ | Nr.cafele_ | Nr.cafele_ | Nr.cafele_ | Nr.cafele_ | Nr.cafele__ | Nr.cafele_
Cat Minute__ Minute__ Minute__ Minute_ Minute_ Minute_ Minute_
antrenamen | Momentul zilei Momentul zilei Momentul zilei Momentul zilei Momentul zilei Momentul zilei Momentul zilei
t fizic ati o Dimineata o Dimineata o Dimineata o Dimineata o Dimineata o Dimineata o Dimineata
fiacut astizi | o Pranz o Prénz o Pranz o Pranz o Pranz o Pranz o Pranz

o Searda o Seara o Seard o Searda o Seara o Seara o Seara

o Noapte o Noapte o Noapte o Noapte o Noapte o Noapte o Noapte
Somnul din o DA o DA o DA o DA o DA o DA o DA
timpul zilei o NU o NU o NU o NU o NU o NU o NU
Daca da,
cate
minute?
Ce
medicament
e ati luat
azi?
Cu 2-3 ore o Alcool o Alcool o Alcool o Alcool o Alcool o Alcool o Alcool
nainte de o Mai mult de | o Mai multdel o Mai mult de o Mai mult de o Mai multde | o Mai mult de o Mai mult de
culcare am 1 pahar de pahar de apa / 1 pahar de 1 pahar de 1 pahar de 1 pahar de 1 pahar de
consumat? apa / suc / suc / lapte apa / suc / apa / suc / apa / suc / apa / suc / apa / suc /

lapte cina cina copioasa lapte cina lapte  cind lapte cina lapte cina lapte cina
copioasa o Cofeina copioasa copioasa copioasa copioasa copioasa

o Cofeina o Cofeina o Cofeina o Cofeina o Cofeina o Cofeina
Alte
mentiuni.
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