Higiena Snu

2 Ustal Rytm.
Wypracuj dla siebie regularny cykl snu i czuwania. Wstawaj nie pézniej, niz godzine po
budziku nawet, gdy masz akurat dzien wolny.

2 Nie zmuszaj sie do snu.

Jezeli nie udato ci sie zasng¢ po 20 minutach w t6zku, wstan i zrob cos relaksujgcego.
Poczytaj nudng ksigzke, narysuj cos, lub napisz cos w pamietniku. Unikaj jasnych
Swiatet i ekrandw oraz innych rzeczy, ktére moga cie jeszcze bardziej rozbudzic.

J Unikaj kofeiny, alkoholu i nikotyny.

Spozywanie kofeiny, alkoholu lub nikotyny moze negatywnie wptyng¢ na mozliwos¢
zasniecia i jakos¢ snu nawet, jezeli substancje te zostaty spozyte wiele godzin
wczesniej.

2 Unikaj drzemek.

Nie réb sobie drzemek w ciggu dnia. Dzieki temu, bedziesz wieczorem wystarczajgco
zmeczony/zmeczona. Drzemanie dtuzej niz godzine lub drzemanie wieczorem jest
szczegOlnie szkodliwe dla higieny snu.

9 W t6zku tylko $pij.

Czytanie, ogladanie telewizji lub robienie innych rzeczy w t6zku spowoduje, ze twoje
ciato skojarzy je z t6zkiem. Analogicznie, jezeli w t6zku bedziesz tylko spagé, twoje ciato
skojarzy t6zko tylko ze snem.

J Cwicz regularnie i odzywiaj sie zdrowo
Zdrowe jedzenie i ¢wiczenia fizyczne mogg pomac ze snem. Unikaj jednak ciezkich
¢wiczen i duzych positkéw okoto dwdch godzin przed pojsciem do tézka.

J Spij w wygodnym otoczeniu.
Istotne jest spanie w odpowiednio cichym, ciemnym i wygodnym miejscu. Jezeli
potrzebujesz, sprébuj uzywaé maski na oczy, zatyczek do uszu, lub wtgczy¢ wiatrak.
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