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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 Tnainte 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 altd activitate.
Reveniti doar in momentul in care simtiti cd va este somn.

12. Pentru situatiile n care aveti probleme cronice cu somnul este bine sa aveti un jurnal

de somn.
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