Spanie

Informacja dla rezydentéw, rodziny i opiekundéw

Sen jest bardzo istotny dla dobrego zdrowia.

Niewystarczajgca ilos¢ snu wptywa niekorzystnie na zdrowie. Moze to réwniez wptyngdé
na to, do jakiego stopnia jestes w stanie wykonywacd codzienne czynnosci.

Schematy snu podlegajg z wiekiem zmianie. Wysypianie sie w nocy moze by¢ z wiekiem
trudniejsze.

Niektore problemy medyczne wptywajg na twdj sen, a niektdre zaburzenia snu
wystepujg czesciej z wiekiem.

Jest wiele sposobdw na poprawe snu bez spozywania lekarstw.

Oznaki, ze mozesz miec¢ problem ze spaniem
* Nie jestes w stanie zasngc.

e Nie jestes w stanie spac.

e Budzisz sie wczesnie i nie mozesz z powrotem zasngc.

e Czujesz sie senny w ciagu dnia.

Sposoby na lepsze spanie
« Cwicz wiecej i bgdz bardziej aktywny w ciggu dnia. Nie muszq to by¢ éwiczenia
grupowe. Wlicza sie w to spacer i robienie zwyczajnych rzeczy.

e Powiedz personelowi, jesli bodl, problemy z oddychaniem lub inne problemy zdrowotne
nie pozwalajqg ci spac.

e Sprdébuj chodzi¢ spac¢ codziennie o tej samej porze. Powinno to pomadc ustawic¢ twoj
zegar ciata.

e Zapal rano swiatto w pokoju, lub wpusc troche porannego storicq, jesli mozesz.

e Zdrzemnij sie przed 3.00 po potudniu, ale nie dtuzej, niz przez 45 minut. PéZniejsze lub
dtuzsze drzemki mogg doprowadzi¢ do niespokojnej nocy.

o Popros lekarza, by sprawdzit, czy lekarstwa, ktdére bierzesz nie zaktécajg twojego snu.

e Unikaj herbaty i kawy, palenia papierosdw lub alkoholu, oraz jedzenia ciezkich
positkdw na kilka godzin przed pdjsciem do tdzka.

o Upewnij sig, ze jestes zrelaksowany przed podjsciem do tdzka. Wytgcz telewizor i
komputer na przynajmniej 15-30 minut przed podjsciem do tézka.
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e Porozmawiaj z rodzing, przyjaciotmi, personelem lub lekarzem o sprawach, ktére cie
martwiq.

e Spedzaj mniej czasu w swojej sypialni — utrzymuj jg, jako miejsce dla snu i intymnosci.

e Twoja sypialnia powinna by¢ ciemna i cicha w nocy. Nie powinna byc¢ zbyt ciepta czy
zimna.

e Powiedz personelowi, jesli jestes budzony przez nich lub innych rezydentdw.

e Pracujrazem i planuj, jak lepiej spac¢ w nocy.

Jesli zadna z tych wskazdwek nie pomaga, porozmawiaqj z lekarzem. Twdj lekarz moze
wystac cie do psychologa lub specjalisty od spania.

Czasem twoj lekarz moze przepisac lekarstwo na sen. Uzywaj go tylko przez kroétki czas.
Przyzwyczaisz sie do niego szybko, i przestanie dziatad.

Wspodlna praca

Ty i twoja rodzina jestescie waznymi cztonkami zespotu opieki. Ty wiesz najlepiej,
co jest dla ciebie normalnym spaniem.

Powiedz personelowi, jesli masz problemy ze spaniem. Powiedz im, jak dobrze
dawniej sypiates. Nie czekaj az samo przejdzie. Zawsze jest lepiej uzyskaé pomoc
wczesniej.

Praca wspodlnie z personelem pomoze ci zachowad zdrowie i unikac pobytu w

szpitalu. Rozmawiaj z personelem i zadawaj pytania. Oni potrzebujg twojej
pomocy, aby zapewnic ci jak najlepszqg opieke.

Wytgczenie odpowiedzialnosci: Ta informacja zdrowotna przeznaczona jest jedynie
dla celow ogdlnych. Nalezy skonsultowac sie ze swoim lekarzem lub innym specjalistg
medycznym, aby sie upewnié, ze ta informacja jest odpowiednia dla ciebie.

Pytania do personelu

e Czy moje lekarstwa powodujqg problemy ze spaniem?

Aby otrzymac te informacje w dostepnym formacie, nalezy wystac
e-mail do agiu@dhhs.vic.gov.au
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