FULL INFORMATIU PER A PACIENTS

Pautes per dormir millor

Tingeu cura del dormitori

El primer pas és que creeu un ambient adequat que afavo-
reixi el son. Es recomana:

e Reduir la llum a nivells minims.
* Mantenir una temperatura agradable, sense fred ni calor.

e Disminuir el soroll. En cas que sigui dificil es pot optar per
taps.

e Procurar que el llit, el coixi i els llencols siguin comodes.
Caldria renovar el matalas cada deu anys, aproximada-
ment.

Valoreu si el fet de compartir llit interfereix en el son (roncs,
moviments excessius... de I'acompanyant) i buscar la solu-
ci® més adient (taps, matalassos separats...).

Es recomanable que intenteu dormir sempre en el mateix
espai, evitant en la mesura del possible, ambients no fami-
liars o no habituals.

Compte amb l'alimentacié i 'exercici fisic
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Es important que seguiu una dieta equilibrada i variada, ja
gue el déficit de certs nutrients pot originar dificultats en el
son.

Tant la gana com els menjars abundants poden alterar el
son. Es recomana que feu un sopar lleuger i que espereu un
parell d’hores abans d'anar-vos-en al llit per tal d'afavorir la
digestié. No piqueu després de sopar i eviteu, sobretot, els
aliments amb alt contingut en sucres.

Un recomanem no ingerir substancies estimulants (cafe,
cola, te, xocolata, tabac) ni alcohol entre les 4 i 6 hores.
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Cal tenir en compte que la nicotina és estimulant i que,
per tant, fumar un cigarret quan no es pot dormir dificulta
el son. Pel que fa a I'alcohol, malgrat pot facilitar I'inici del
son, aquest impedeix un bon descans nocturn.

Us recomanem consumir poc liquid al vespre, aixi evitareu
despertar-vos al llarg de la nit per anar al lavabo.

L’horari és important
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Es important que mantingueu uns horaris regulars de son.
Es convenient que poseu una alarma i us aixequeu a I'hora
habitual, independentment de quan i com hagiu dormit
aquella nit. D'aquesta manera es facilita la regulacio del
rellotge biologic intern, se sincronitza el cicle son-vigilia i
s'evita I'endarreriment progressiu de I'horari. Cal que in-
tenteu evitar canvis rellevants en I'horari de son el cap de
setmana.

Les migdiades interfereixen en el cicle son-vigilia i en el
descans nocturn. Per aquest motiu us recomanem evitar
les migdiades o, en cas que sigui necessari, optar per mig-
diades breus (uns 30 minuts aproximadament) i a primera
hora de la tarda.

Comenceu-vos a relaxar una hora abans d'anar al llit. Apro-
fiteu aquest periode de transicio per establir una rutina
agradable i relaxant que faciliti la conciliacié del son (poseu-
vos el pijama, renteu-vos les dents, feu un bany calent, lle-
giu, feu una tecnica de relaxacio...).

Procureu evitar, en la mesura del possible, les emocions in-
tenses que activen |'organisme abans d'anar a dormir (dis-
cussions, pel-licules d'accio...).

althaia@althaia.cat
www.althaia.cat



Informacié per a pacients. Pautes per dormir millor

El llit serveix per dormir
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Feu servir el llit (i I'habitacié si és possible) només per dor-
mir. Es recomanable llegir, menjar, treballar i utilitzar apa-
rells electronics (radio, televisid, mobil, ordinador...) fora del
llit, per aixi, tenir cura de I'associacié entre I'habitacié i el llit
amb |'acte de dormir.

Aneu al llit només quan tingueu son. Anar-hi abans d’hora
facilita la ruminacié i preocupacid per la dificultat
d’adormir-se.

Busqueu la postura més comoda per dormir i procureu
mantenir-la, evitant moure-us o donar massa voltes.

Restringiu el temps que passeu al llit a la quantitat d’hores
gue dormiu. Quan no pugueu dormir i hagin passat 10-15
minuts, és aconsellable que us aixequeu del llit i feu una
activitat relaxant o avorrida. Retorneu al llit quan tingueu
son. Repetiu aquest pas tantes vegades com sigui neces-
sari. L'objectiu és aconseguir, a poc a poc, associar el llit i
I'habitacié amb el fet d’adormir-se.
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Deixeu les preocupacions i la resolucié de problemes per
I'endema. Intenteu no rumiar massa al llit. Si teniu algu-
na preocupacio, anoteu-la en una llibreta, i deixeu-la per
I'endema. El llit no és un bon lloc per resoldre els proble-
mes.

Mantingueu la calma
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Estar pendent de I'hora o comprovar I'estona que queda
per dormir sol augmentar el nerviosisme. Per aixo us reco-
manem no mirar |'hora durant la nit.

Deixeu-vos d’esforcar per dormir, ja que pensar cons-
tantment en ‘he de dormir’ augmenta la pressio i impedeix
agafar el son. Com més s'intenta dormir, més facil és ro-
mandre despert. El son arriba només quan no se’l forca.
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En resum

Tingueu cura del dormitori

- Reduiu la llum a nivells minims

- Mantingueu una temperatura agradable

- Disminuiu el soroll afavorint el silenci

- Procureu que el llit i el coixi siguin comodes

Compte amb l’'alimentacio i I’exercici fisic

- Sequiu una dieta equilibrada
- Sopeu lleuger i deixeu temps per fer la digestio

- Eviteu les substancies estimulants (cafe, te, xocolata,
tabac, cola) i alcohol

- Consumiu poc liquid al vespre
- Realitzeu exercici fisic durant el dia

L’horari és important

- Aneu a dormir i lleveu-vos sempre a la mateixa hora
- Opteu per migdiades curtes en cas que sigui necessari

- Establiu una rutina agradable i relaxant per anar a dormir
(dutxa calenta, técnica relaxacio ...)

El llit serveix per dormir

- Feu servir els aparells electronics (televisio, mobil,
ordinador, ...) fora del llit

- Quan no pugueu dormir, aixequeu-vos i feu una activitat
relaxant o avorrida. Torneu al llit quan tingueu son

- Deixeu les preocupacions i la resolucio dels problemes per
I’endema

Mantingueu la calma

« Cal treure els rellotges de la vista
- Deixeu-vos d’esforcar per mantenir el son
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