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Obiceiuri de somn sanatoase pentru o odihna de calitate
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Cum te simti in timpul zilei depinde in mare masura de cat de mult ai dormit in
noaptea precedenta. O noapte odihnitoare de somn incepe dimineata simtindu-
te fresh, energizat si motivat.

Somnul este o activitate vitala pentru minte si corp. Un somn de opt ore sau mai mult
iti poate intineri creierul, dar si corpul. Orele suficiente de somn te ajuta sa gandesti
clar si sa fii mai productiv. Pe de alta parte, somnul insuficient cauzeaza energie
scazuta in timpul zilei, stres emotional, apatie si chiar metabolism lent daca continua
0 perioada mai lunga de timp.

Pentru a intelege importanta somnului si a obiceiurilor de somn sanatoase, observa-ti
comportamentul si starile pe timpul zilei dupa ce ai stat treaz toatd noaptea. in mod
similar, analizeaza impactul asupra gandirii atunci cand te trezesti dimineata devreme.
in continuare explicam nevoia de a dezvolta obiceiuri de somn sanatoase si, implicit, o
buna igiena a somnului.

Cum dezvolti obiceiuri de somn mai bune

1. Ciclul natural de somn-veghe

Sincronizarea corpului cu ciclul natural de somn-veghe este cruciala pentru
gestionarea somnului. Urmarea unui program regulat de somn te va face sa te simti
energizat si intinerit.

incearcé sa te pui la somn si sa te trezesti la aceleasi ore in fiecare zi. Pune-te la somn
cand te simti cu adevarat obosit. Daca dormi corect, nu vei avea nevoie de alarma
pentru a te trezi si te vei trezi fresh in fiecare dimineata.

Obiceiurile tale de somn nu ar trebui sa se schimbe prea mult in weekend. Daca te
simti obosit, compenseaza cu un power nap timp de 10 pana la 15 minute dupa-
amiaza. De asemnea, un mic dejun sanatos in mod regulat poate ajuta la
imbunatatirea obiceiurilor bune de somn.

2. Latura mai putin placuta a "luminii albastre”

Melatonina, numita si "hormonul somnului”, este produsa de glanda pineala pentru a-
ti pregati corpul pentru somn. Cand esti expus la lumina puternica, glanda pineala nu
poate secreta suficienta melatonina, afectandu-ti astfel orele de somn si rutina de
somn. Aceasta nu va produce melatonina decat daca te afli intr-un mediu slab
iluminat. Cercetarile au aratat ca lumina albastra afecteaza cel mai mult producerea



acestui hormon.
Poti controla si gestiona hormonul melatoninei in urmatoarele moduri:

Trezeste-te devreme, iesi afara si stai putin la soare in timp ce-ti bei cafeaua de
dimineata.

Sa te trezesti devreme este unul dintre obiceiurile de somn care iti pot imbunatati
starea de sanatate.

Deschide geamurile in fiecare dimineata pentru a lasa aerul proaspat si soarele sa
intre in casa.

Evita dispozitivele digitale cu cel putin o ora Tnainte de culcare pentru a evita lumina
albastra emisa de acestea.

Alte bune practici de igiena a somnului

Un element esential pentru un somn sanatos si de calitate este salteaua pe care
dormi. Asigura-te ca este confortabila, spatioasa si realizata din materiale bune pentru
corpul tau.

Arunca o privire la gama Auping de saltele in timp ce iti propunem alte practici bune
pentru un somn mai bun:

- Daca folosesti dispozitive digitale pe timp de noapte, redu-le luminozitatea si
activeaza-le modul de noapte. Va fi mai putin perturbator pentru somnul tau.

- Evita sa faci binging pe Netflix pana tarziu in noapte.

- Dormitorul ar trebui sa fie intunecat in momentul somnului; ajuta la un somn bun.
- Exercitiile fizice regleaza metabolismul, circulatia sangelui si stimuleaza cortizolul.-
- Consuma alimente sanatoase, evita carbohidratii rafinati si alimentele cu zahar.

- Un alt punct major este mediul de dormit. Creeaza o ambianta fara zgomot si
dezordine, spatioasa si mai racoroasa pentru a dormi si odihni mai bine.
Programeaza o vizita la showroom-ul Auping pe Str. Putul lui Zamfir nr.45-47,
Bucuresti

Expertii Auping te asteapta sa iti prezinte o gama variata de produse destinate
somnului si de asemenea, sa iti ofere sfaturi profesionale privind somnul si bunele
practici de igiena a somnului, astfel incat sa alegi intotdeauna solutiile potrivite pentru
tine.
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