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Jak poradzi¢ sobie z bezsennoscia?
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Bezsennosc to problem, z ktorym zmaga sie coraz wiecej osob. Ciagly stres, nieodpowiednia
dieta oraz zbyt szybki tryb zycia negatywnie wplywaja na jakos¢ snu. Trudnosci z
zasypianiem moga prowadzi¢ do powaznych problemow zdrowotnych, takich jak chroniczne
zmeczenie czy obnizenie odpornosci. Sprawdz, jak poradzi¢ sobie z bezsennoscia!

Jesli zauwazasz, ze masz trudnosci ze snem, skup sie na kilku podstawowych kwestiach zwiazanych z
przygotowaniem sypialni oraz wieczornymi nawykami. Ten artykut przyblizy Ci kroki, ktore
poprawiaja jakos¢ snu. Wprowadz te proste zmiany, by przywrdci¢ rownowage w swoim rytmie
dobowym.

Zadbaj o wybdr odpowiedniego materaca

Materace sa jednym z najwazniejszych elementéw wptywajacych na jakos¢ snu. Niewlasciwie
dobrany materac powoduje nie tylko dyskomfort, ale takze problemy z kregostupem i miesniami.
Wybierajac materac do spania, zwrd¢ uwage miedzy innymi na jego twardos¢ i materiat wykonania,
aby dopasowac go do indywidualnych potrzeb ciala. Pamietaj, Ze osoby z bélami plecéw czy stawdw


https://senpo.pl/materace/

powinny wybiera¢ materace zapewniajace solidne podparcie dla kregostupa.

Pamietaj, ze materac, ktory stuzyt Ci przez kilka lat, moze nie speliaé¢ swoich funkcji tak dobrze, jak
na poczatku. Regularna wymiana materaca co 7-10 lat jest wazna dla zdrowego i komfortowego
snu.

Wybierz posciel dopasowana do pory roku

Wybor odpowiedniej poscieli jest bardzo wazny. Powinna by¢ ona dopasowana do pory roku -
latem najlepiej sprawdzaja sie lekkie i przewiewne materiaty, ktére utrzymuja chtéd podczas
cieptych nocy. Zima natomiast warto postawic¢ na cieple, miekkie tkaniny, ktore zatrzymuja ciepto,
takie jak flanela czy weilna. Zadbaj o jakos¢ materialow - naturalne tkaniny sa bardziej
oddychajace i przyjazne dla skory.

Postaw na wygodna, przewiewna pizame

Pizama, podobnie jak posciel, powinna by¢ dopasowana do warunkoéw termicznych. Przewiewne,
oddychajace tkaniny, takie jak baweina lub len, to doskonaly wybor na cieplejsze noce - pomagaja w
regulacji temperatury ciata. Unikaj sztucznych materialéw, ktére moga zatrzymywac ciepto i
prowokowac¢ nadmierne pocenie sie.

Zima z kolei siegnij po grubsze pizamy, ktére zapewnia Ci cieplo, ale jednoczesnie pozwola uniknaé
przegrzania. Komfortowa pizama powinna dobrze lezeé¢ na ciele, bez uczucia ucisku czy
dyskomfortu.

Unikaj szkodliwych nawykow

Na jakos¢ snu wplywa nie tylko otoczenie, ale takze codzienne nawyki. Oto kilka dziatan, ktérych
warto unika¢ przed snem:

e Spozywanie kofeiny - napoje zawierajace kofeine, takie jak kawa, herbata czy napoje
energetyczne, pobudzaja organizm nawet na kilka godzin po ich spozyciu, co utrudnia
zasypianie.

e Zbyt obfite posilki przed snem - ciezkostrawne jedzenie przed snem prowadzi do
dyskomfortu i probleméw z zasnieciem.

e Uzywanie urzadzen elektronicznych - niebieskie Swiatlo emitowane przez ekrany
komputerow, telefonow i telewizoréw zaburza produkcje melatoniny, hormonu
odpowiedzialnego za sen.

e Brak regularnosci - nieregularne godziny snu moga rozregulowa¢ wewnetrzny zegar
biologiczny.

Zdrowy i regenerujacy sen to podstawa dobrego samopoczucia i efektywnego funkcjonowania.
Powyzsze porady pozwola Ci cieszy¢ sie lepszym odpoczynkiem!
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