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e Culca-tein fiecare zi la aceiasi ora. Atunci cand vine
vorba despre somn cel mai important este sa te tii de un
program zilnic. Asta inseamna sa te culci si sa te trezesti
la aceeasi ora in fiecare zi. Cand somnul are un ritm
regulat, ceasul tau biologic va fi sincronizat si toate
celelalte functii ale corpului vor functiona excelent,
inclusiv somnul tau.

¢ Nu bea cafea dupa ora 14. Cofeina are ceea ce se
numeste un ,.timp de injumatatire” de aproximativ 8 ore,
ceea ce inseamna ca nivelul sau este redus, dar totusi
oarecum eficient in sistemul dvs. dupa acest timp.
Cofeina este un stimulent care te va impiedica sa adormi
sau sa ai un somn de calitate.

* Nu consuma alcool cu 3 ore inainte de somn. Desi ai
putea crede ca alcoolul este benefic pentru somn, in
realitate alcoolul te impiedica sa atingi stadiile profunde
de somnului (acolo unde regenerarea corpului are loc),
te deshidrateaza, si te trezeste in mijlocul noptii.

* Nu fa exercitii fizice inainte de culcare. Studiile arata ca
cei care fac in mod regulat sport si miscare au un somn
mai bun, daca insa exercitiile fizice sunt facute inainte
de culcare vor tulbura somnul, fiindca corpul este intro
dispozitie alerta.

* Redu considerabil timpul de expunere la ecrane si la
lumina albastra. Lumina albastra reduce capacitatea
naturala a corpului de a se pregati pentru somn prin
blocarea eliberarii melatoninei. Vei adormi mai greu si
vei avea un somn agitat.

¢ Spune "buna dimineata” soarelui in fiecare zi. Expunerea

la soare timp de 15 minute in fiecare zi, ajuta la reglarea
productiei de melatonina.
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