L SOETINE

Somnul este o stare fiziologicd periodicd, opusd stdrii de veghe, caracterizatd printr-o reactie redusd la lumea, care ne inconjoard. Aceasta este o stare naturald o
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organismului, necesard pentru functionarea normald a tuturor organelor si sistemelor sale, unul dintre principalii factori, care influenteazd starea de sdndtate.

Prin urmare, este important s& avem grijd de somn. Existd 4 pasi, care ne ajutd s& dormim suficient:

Locul de dormit Obisnuintele

Alimentatia echilibrata Activitatea fizica

PASUL 1

LOCUL DE DORMIT

Crearea conditiilor ideale Tn dormitor este una dintre cele mai importante conditii pentru un somn de calitate.

SAd vedem cum puteti crea conditii optime Tn dormitor:

1. Clima si aerul in dormitor.

Nivelul de umiditate trebuie sd fie de cel putin 50 %, iar aerul trebuie s&

fie curat si proaspdt.

2. Temperatura in dormitor.

Este util s& dormiti la o temperaturd de 18-20 grade sau la 16 grade, dacd

sunteti in pijomaua potrivita.

3. lluminarea.

Este recomandat sa dormiti in incaperi cat mai intunecate, doar in astfel
de conditii se produce hormonul de somn — melatonina. Pentru aceasta

vad recomandd&m perdele cu 100 % opacitate(blackout).

4. Nici un aparat electric, cu exceptia corpurilor de
iluminat.

Nu ar trebui sd fie nici televizor si nici alte gadgeturi.

5. Un loc de dormit bine selectat si de inalta calitate.

Salteq, perne, lenjerie de pat de calitate.

Un somn bun depinde si de calitatea accesoriilor de dormit ale patului. Locul ideal pentru dormit include:

O saltea bine aleasd pentru
a va ajuta sd va relaxati.

O husd de salteq, care permite
utilizarea saltelei pentru o perioadd
lungd de timp.

Lenjerie de pat de calitate,
pe care nu va va fi cald

® Perna selectata corespunzator,
care va oferi un sprijin adecvat
coloanei cervicale

O pilota, care va crea microclimatul
potrivit, permitdndu-va sd nu vd
treziti din cauza schimbdrilor de
temperaturd

PASUL 2

OBISNUINTELE

Pentru a avea un somn bun, pentru a v& odihni Tn timpul noptii, pentru a nu suferi de insomnie si pentru a nu vd

trezi dimineata cu dureri de cap, trebuie respectate urmdtoarele reguli:

ﬁ Respectarea

regimului
Trebuie s& adormiti si s& va treziti la aceleasi ore. Aceastd requld trebuie
respectatd nu numai in timpul zilelor lucratoare, ci si In weekend sau in
vacantd. Cel mai bun moment pentru a merge la somn este pdnd la ora

23.00, cand productia de melatonind, hormonul somnului, atinge punctul

maxim. Nerespectarea acestui lucru poate duce |la dureri de cap.

$9
' Refuzul de
Q substante tonice
Acestea sunt cafeauq, ciocolata neagrd, bduturile energizante si
carbogazoase, ceaiul negru, cacao. Cele mai bune bduturi inainte de

culcare sunt laptele cald cu miere sau ceaiul de plante cu mentd

saumusetel.

‘ Reduceti
Y/ consumul de tigari

Nu este recomandat s& fumati cu patru ore inainte de a merge la
culcare din cauza efectului tonic al nicotinei. Bduturile alcoolice trebuie
consumate cu doud ore nainte de odihng, altfel provoacd sfordit,
perturbd somnul normal, iar organismul nu se poate odihni pe deplin in

timpul noptii

Utilizarea
¢, gadgeturilor

Cu 2 ore inainte de culcare nu folositi gadgeturi si nu va uitati la
televizor, deoarece lumina de la acestea Tmpiedicd producerea de

melatonind.

PASUL 3

ALIMENTATIA

O alimentatie echilibratd este unul dintre factorii, de care depinde calitatea
odihnei noastre pe timp de noapte. Se stie, cd existd un hormon al somnului,
numit melatonind. Cu toate acestea, nu este singurul responsabil pentru
bundstarea noastrd dimineata. Mai existd si triptofan. Este un aminoacid, care
formeazd melatonina. De asemeneaq, serveste ca bazd pentru un alt hormon —

serotonina. Deci, cum se Intdmpld totul in organism?

In timpul zilei, cdnd lumina loveste retina ochiului, triptofanul se foloseste pentru
a produce serotonind. Spre seard, cdnd nivelul de lumind scade, scade si
cantitatea de hormon al bucuriei. Serotonina si triptofanul rdmase sunt
transformate In melatonind. Din acest motiv dormim preponderent noaptea, iar

n timpul zilei doar atunci cnd suntem mai obositi.

Produse care contin triptofan

O sursd de triptofan poate fi aleasd dupd propriul gust. Se gdseste in cereale si

n alimente bogate In proteine:

- produse lactate (brénzd tare, brédnzd de vaci, etc.)
. carne;

- leguminoase;

- nuci (migdale, alune, caju);

- peste.

Vitaminele din grupele B, D si magneziul vor ajuta la absorbtia rapidd a

nutrientilor

Alimente interzise inainte de culcare

Se recomandd sd NU se consume seara:

- Alcool — organismul nu restabileste putereq, ci se curdtd de toxine toatd
noapteq;

- Alimente grase — o multime de energie se cheltuie pentru digestia ei;

- Condimente picante — piper, ghimbir;

- Sarea — retine apa in organism;

- Carbohidrati rapizi — dau vivacitate excesiva.

PASUL 4

ACTIVITATEA FIZICA

Activitatea fizicd regulatd este beneficd pentru sdndtatea noastrd. Dar stiati, cd activitdtile sportive

Tmbundtdtesc calitatea si durata somnului nostru? Cresterea duratei somnului v& va permite s& vad restabiliti

puterile, iar dupd aceea veti avea mai mult succes nu doar in munca fizicd, ci si in cea mentald.

Cum sa maximizam beneficiile exercitiilor fizice?

pe sdptdmand, acest lucru va fi mai benefic pentru calitatea
somnului dumneavoastrd, decdt dacd o faceti o datd pe

sdptdmand timp de o ord si jumdtate.

Nu toate exercitiile sunt la fel de utile. Deci, somnul imbundtdteste
antrenamentul de andurantd, care poate include alergarea, mersul
pe jos, inotul, mersul cu bicicleta. Dar, desigur, trebuie s& o faceti in

mod regulat si cu intensitate moderatd.

Nu uitati de timpul de antrenament. Dimineata si ziua sunt mai
preferabile, decdt seara. Dacd va plac sporturile extreme sau

sunteti in competitie impotriva cuiva, este posibil s& aveti o

Un program regulat de antrenament are o importantd deosebitd.

Dacd alergati sau faceti un alt sport timp de 30 minute de trei ori

descdrcare de adrenalind si va fi mult mai greu s& adormiti dupd

aceeaq.

Cum sa va relaxati in 60 de secunde?

- expirati aerul pe gurd, scoténd un sunet fluierat;

- inchideti gura si inspirati calm pe nas timp de 4 secunde;

- retineti respiratia timp de 7 secunde; expirati aerul pe gurd, scotdnd un sunet de fluierat, timp de 8 secunde;

- repetati acest ciclu de incd 3 ori.

CONTACTATI-NE!

Din pdcate, nu va putem ajuta s mdancati corect, sd faceti exercitii fizice sau s& renuntati la obisnuintele nepotrivite.

Dar, va putem ajuta sa faceti primul pas spre un somn sandatos!
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