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Jak zapewnic¢ komfortowe warunki do snu i
wypoczynku opiekunowi oraz podopiecznemu

Okazuje sie, ze biologia, a nie nieczuto$¢ mezczyzn sprawia, ze kobiety budza sie nawet na ciche
kwilenie niemowlaka, podczas gdy mezczyzn najszybciej wyrywa ze snu: dZwiek alarmu z
samochodu, wycie wiatru, brzeczaca mucha. W toku bowiem ewolucji kobiety zostaty uksztattowane
do ochrony potomstwa, panowie zas$ - do dbania o bezpieczenstwo rodziny. Pewne dzwieki budza
obie plcie na rowni, a sa nimi odgtosy ulicznych bdjek i chrapanie partnera.

Zanim siegniemy po Srodki farmakologiczne powinniSmy zapoznac sie i zaczac przestrzegac zasad
zdrowego spania. Higiena snu i wypoczynku u os6b starszych oznacza tworzenie optymalnych
warunkéw srodowiskowych. Najwazniejsze zasady to m.in.:

 Brak telewizora w sypialni - niebieskie Swiatto reguluje poziom melatoniny i zakléca sen.

 Sypialnia powinna by¢ cicha, ciemna, wygodna. Nie moze by¢ w niej ani za ciepto, ani za
zimno. Temperatura w pomieszczeniu powinna by¢ przyjemna, a wilgotnos¢ wystarczajaco
wysoka. Halas, niewygodne t6zko czy ogladanie telewizji w t6zku moga utrudnia¢ zasypianie,
podobnie wieczorna praca przy komputerze.

» Odpowiedni materac - najlepiej przy zakupie wyprébowac go przez kilka nocy.

e Odpowiednia bielizna osobista i poscielowa (np. grubos¢ kotdry), dobrane do pory roku,
warunkéw panujacych w sypialni.

e Dobranie produktu chtonnego (o wysokiej chtonnosci), ktéry pozwoli na komfortowy sen bez
zbednego wybudzania podopiecznego z nietrzymaniem moczu na zmiane pieluchomajtek z
powodu poczucia wilgotnosci.

e Ochrona na uszy - odgtosy akustyczne o natezeniu 40 decybeli (dB) wptywaja na autonomiczny
uktad nerwowy i generuja stres. Z reguly do wybudzenia sie dochodzi przy hatasie o natezeniu
60 dB lub wiece].

e Budzik lub zegarek nalezy ustawi¢ w taki sposob, aby nie mozna bylo stale na niego patrzeé.

» Nalezy trzymac sie ustalonego rytmu snu i aktywnosci, jesli mozemy powinniSmy ktas¢ sie spac
i wstawac codziennie o tej samej porze, nawet w weekendy.

o Cwiczenia fizyczne nalezy uprawiaé w ciggu dnia. Powinno sie unikaé¢ ¢wiczen na 5 do 6 godzin
przed polozeniem sie spac, poniewaz dziatajg one pobudzajaco na organizm i moga utrudniaé
zasniecie.

» Wskazane jest dbanie o zdrowy tryb zycia - ograniczenie uzywania kofeiny i nikotyny. Maja one
bowiem stymulujgce dziatanie, ktére utrzymuje sie do 8 godzin, co utrudnia zasniecie. Réwniez
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alkoholu nie powinno sie spozywa¢ przed potozeniem sie spac - wieczorny drink moze pomoc
zasnac, ale przynosi plytki sen.

e Wieczorem nie nalezy sie przejadac¢ - spozywanie obfitych positkow oraz uzywek przed
polozeniem sie spa¢ utrudnia zasypianie i moze spowodowac niestrawnos¢, zaktocajac sen.
Nalezy unika¢ produktow o podwyzszonej zawartosci biatka, tluszczu, bogatych w cukry
proste. Bowiem produkty obfitujace w te sktadniki znacznie wydtuzaja czas trawienia, a co za
tym idzie powoduja problemy z zasnieciem. Kolacje najlepiej spozy¢ nie pozniej niz dwie, trzy
godziny przed snem. Warto zadba¢ rowniez o to, aby tuz przed snem nie wypija¢ duzych ilosci
plynéw. O odpowiednim nawodnieniu nalezy pamieta¢ w ciggu dnia, a podaz ptynéw roztozyé
tak, by na noc ograniczy¢ ich spozycie.

e Nalezy unika¢ przyjmowania lekdw mogacych zaktécaé lub opdznia¢ sen bezposrednio przed
polozeniem sie spac (jesli to mozliwe nalezy je przyjmowac wczesniej).

e Drzemki w ciggu dnia utrudniaja zasypianie, przez co poczucie sennosci pojawia sie
zdecydowanie po6zniej, przy problemach z zasnieciem powinno sie ich unika¢. Sktonnos¢ do
drzemania czesto jest wyrazem nudy i warto podopiecznym zapewnié¢ aktywnosé, szczegdlnie
popotudniu, ktéra go zaangazuje.

e Dobre rezultaty moze przynies¢ dbanie o relaks przed snem. Warto sie odprezy¢. Relaksujaca
aktywnos¢ - stuchanie muzyki lub czytanie - moze stac¢ sie rytuatlem przed potozeniem sie spac.
Bardzo dobrym rozwigzaniem sa krotkie spacery, zwtaszcza na tonie natury, ktére obnizaja
poziom stresu.

e Goraca kapiel przed udaniem sie spac jest rownie dobrym sposobem - ciepta woda wzmaga
sennos¢ i pomaga sie zrelaksowac.

* Wazne jest swiatto stoneczne - nalezy zadbac o to, by co najmniej 30 minut dziennie przebywac
na zewnatrz, w swietle dziennym.

» Warto stworzy¢ pewne rytualy, dajace poczucie bezpieczenstwa i przez dtugi czas utatwiajace
samodzielnos$¢, zwlaszcza osobom z demencja. Zawsze o tej samej porze kolacja, wieczorna
toaleta, ktadzenie sie spac.

 Kiedy nie mozna zasnac trzeba sie czyms zajac - nie nalezy pozostawa¢ w t6zku, jesli sen nie
nadchodzi w ciggu 30 minut od potozenia sie spaé. Jesli pomimo przestrzegania tych zasad
nadal pozostaje problem z zasnieciem, nalezy zaczerpnac opinii lekarza.

Sen to nieodlaczny element zycia kazdego czlowieka. Dzieki niemu organizm ma mozliwo$¢
regeneracji, zardwno na poziomie fizycznym, jak i psychicznym. Jednak aby wypoczynek byt
skuteczny i w peni efektywny, warto zadba¢ o optymalne warunki do spania. Wbrew pozorom
skladaja sie na nie, nie tylko wlasciwe t6zko, materac i posciel, ale takze wiele innych czynnikow.
Tylko uwzglednienie ich wszystkich w odpowiednim stopniu pozwoli na zapewnienie w petlni
komfortowego miejsca wypoczynku. Co warto uwzglednic, projektujac swoja sypialnie czy kacik do
spania, na co zwraca¢ uwage uktadajac sie do snu, a takze jak efektywnie wypoczywac $piac poza
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domem.
Urzadzanie sypialni pod katem komfortowego snu

Sypialnia to w niemal kazdym domu miejsce relaksu i nocnego odpoczynku. O ile zwykle urzadzajac
ja, myslimy o tym, jaki styl i estetyke przyja¢, dla optymalnego nocnego wypoczynku najistotniejsze
bedzie komfortowe miejsce do snu. Wygodne t6zko powinno mie¢ odpowiednia szerokosé. Dla jednej
osoby nie powinno by¢ wezsze od 80 cm, dla dwdch - 140 cm. Réwniez dlugosé powierzchni spania
ma znaczenie - z reguly przyjmuje sie, ze musi by¢ wieksza o co najmniej 20 cm od wzrostu
cztowieka. Wazny jest stopien sprezystosci postania, co w przypadku materaca zalezne jest takze od
stelaza pod materac. Jezeli tylko mamy mozliwo$¢ snu na materacu, nie warto na nim oszczedzac.
Kluczowe jest odpowiednie dobranie go pod katem twardosci. Oprocz tego, na czym $pimy, istotne
jest rowniez to, czym sie przykrywamy. Koldra i poduszka musza by¢ dobrane do potrzeb, zas posciel
je okrywajaca powinna by¢ przyjemna w dotyku, trwatla i utatwiajaca utrzymanie w czystosci.

Dlaczego materac ma kluczowe znaczenie w wypoczynku?

Jezeli na co dzien $pimy w tézku z materacem, to on przede wszystkim wptywa na komfort
wypoczynku. Powinien dobrze podpierac kregostup w kazdej pozycji, jaka przyjmujemy podczas snu.
Materac o dobrej twardos$ci nie generuje napie¢ miesniowych, pozwala na optymalne ulozenia ciata.
Dodatkowo moze posiadaé wlasciwosci relaksujace, odprezajace. Wspolczesne materace
sprezynowe, piankowe czy o warstwowych, taczonych konstrukcjach to zaawansowane modele,
majace szereg dodatkowych funkcjonalnosci. Antyalergiczne, ortopedyczne, sprzyjajace rozluznieniu
- mozliwosci jest sporo. Aby wybra¢ odpowiedni materac dla siebie, warto zapoznac sie ze
wszystkimi mozliwos$ciami.

Jak zamieni¢ rozkladana kanape w wygodne 10zko?

Nie kazdy ma jednak mozliwos¢ spania we wlasnym, klasycznym t6zku z materacem. W wielu
sytuacjach trzeba sie zadowoli¢ rozktadanym tapczanem czy t6zkiem tapicerowanym, z wbudowanym
materacem sprezynowym. Sa jednak sposoby na to, by takie miejsce do snu byto rownie komfortowe,
co klasyczne t6zko. To przede wszystkim zakup kompaktowego materaca nawierzchniowego, tak
zwanego topmateraca. Moze on zapewnic¢ pozadane wtasciwosci nie do konnca w wygodnym postaniu.
Podobna funkcje moze petnic¢ takze cienszy materac z pianki memory, lateksowy czy z pianki HR.
Warto takze zadba¢ o odpowiednio dobrana poduszke pod gltowe, o dostosowanym do rodzaju
odpoczynku miekkosci i ksztalcie.

Optymalne warunki do spania - na co zwroci¢ uwage?

W sypialni powinna by¢ odpowiednia wentylacja i temperatura oraz wilgotnos¢ powietrza. Cho¢ jest
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to kwestia nieco indywidualna, to jednak za normy przyjmuje sie zakres temperatur od 18" do 22°C, a
wilgotnosci 40-60%. Nieco wyzsze temperatury moga by¢ zalecane dla najmtodszych dzieci, zas o
wilgotnos¢ warto zadba¢ w szczegolnosci w czasie sezonu grzewczego. Na wlasciwy sen wplywa
takze brak swiatla w otoczeniu oraz odpowiednia cisza. Zewnetrzne zrédla swiatla warto zastonié
zaciemniajacymi zastonami, w szczegolnosci gdy wypoczynek planujemy na godziny z naturalnym
Swiatlem. Jezeli mamy $wiadomos¢, ze w trakcie naszego snu moze zaktécié go jakis hatas, warto
zaopatrzy¢ sie w zatyczki do uszu. Istotne moze by¢ rowniez odlaczenie w najblizszym zasiegu
urzadzen elektronicznych od zasilania, gdyz moga one wplywac negatywnie na jakos$¢ snu.

Wypoczynek poza domem - jak zapewni¢ sobie komfortowy sen?

Podczas przebywania poza miejscem zamieszkania zwykle nie mamy wiekszego wptywu na warunki
spania. O ile mozemy wybra¢ standard pokoju hotelowego czy nawet wielko$¢ t6zka, tak na
szczegdtowe jego parametry nie mamy wiekszego wpltywu. W hotelach czy pensjonatach stosowane
sa najczesciej t0zka, materace i posciele o parametrach idealnych dla ludzi o przecietnym wzroscie i
wadze. I o ile nie bedziemy w stanie sprawié¢, ze t6zko bedzie bardziej miekkie czy twarde, tak
zadbanie o zatyczki do uszu czy maske na oczy poprawiajace komfort snu w niesprzyjajacych
warunkach nie jest trudne. Warto rowniez w takich sytuacjach pamietac¢ o standardowych dla siebie
przyzwyczajeniach utatwiajacych zasypianie. Jezeli zawsze przed snem bierzesz dtugi prysznic czy
czytasz ksiazke, nie zapomnij zrobié tego takze wtedy, gdy jestes poza domem.

Sposoby na komfortowy sen i wypoczynek bywaja rézne. Warto mie¢ na uwadze, ze to od jakosci snu
zalezy ilo$¢ energii do dziatania w ciggu dnia, a w 16zku spedzamy blisko trzecia czes¢ catego zycia.
Dlatego tez zapewnienie sobie optymalnego komfortu powinno by¢ jednym z wazniejszych celéw, na
ktérym nie warto oszczedzac.
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