Dodatkowe informacje dla pacjenta o higienie snu:

W leczeniu zaburzenh snu bardzo waznym elementem jest stosowanie sie do tzw. zasad higieny
snu, ktére majg istotne znaczenie dla poprawy jakosci snu. Ich pozytywny wptyw na jakos¢ snu
bedzie tym wiekszy, im wiecej z tych zasad bedzie przestrzeganych.

Jezeli konieczne jest przyjmowanie lekow nasennych, przestrzeganie zasad higieny snu u
wiekszosci pacjentéw dodatkowo zwieksza ich skutecznos$¢, co moze pozwoli¢ na stosowanie
leku w najnizszej skutecznej dawce i skrécenie czasu leczenia.

Zasady higieny snu:
¢ unikaj drzemek w ciggu dnia,

® ogranicz czas spedzany w tézku - t6zko powinno by¢ wytgcznie miejscem snu, a nie
wykonywania codziennych czynnosci: czytania, ogladania telewizji, pracy przy komputerze czy
jedzenia,

¢ przestrzegaj statych godzin chodzenia spac i wstawania,

e unikaj silnego swiatta wieczorem i ciemnych pomieszczen w ciggu dnia,

* nie korzystaj z telefonu, komputera czy telewizora na co najmniej godzine przed pdjsciem spac,
* zmecz sie fizycznie - ale nie przed snem, najlepiej po¢wicz péznym popotudniem,

e prowadz uregulowany tryb zycia,

¢ unikaj kofeiny, nikotyny i alkoholu (zwtaszcza w godzinach wieczornych),

e zrelaksuj sie przed snem,

¢ zjedz kolacje 3 godziny przed snem i w razie potrzeby, lekka przekgske péznym wieczorem,

* nie probuj zasngé¢ ,na site” (jesli nie mozesz zasng¢ dtuzej niz przez 15 minut, wstan z tozka i
wré¢ do niego, gdy poczujesz sennosé),

* usun zegarek z zasiegu wzroku w sypialni.

Zadbaj o komfort w sypialni:

e wygodne tézko i odpowiednio dobrana posciel,

¢ odpowiednie zaciemnienie i wyciszenie sypialni,

¢ odpowiednia temperatura otoczenia, optymalnie okoto 18°C,

¢ doktadne wywietrzenie sypialni.



