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JAK PRZYGOTOWAC SYPTALNIE,
ABY WSPIERALA SEN ?

MAGDALENA KOMSTA - psycholozka, pedagozka, promotorka karmienia piersig i doula.
Wspiera dzieci i dorostych z zaburzeniami snu. Autorka bloga Wymagajace.pl

1. ZACIEMNIENIE

To, czego brakuje wspétczesnym ludziom to CALKOWITA ciemnos¢ w nocy. Tylko w
kompletnej ciemno$ci poziom hormondéw (np. melatoniny - hormonu snu oraz leptyny -
hormonu odpowiedzialnego za sytos¢) moze osiggna¢ odpowiednio wysokg wartosé.

Wazne jest przygotowanie okna, aby nie wpuszczato do sypialni sztucznego ani
naturalnego, porannego swiatta. Stuzg do tego:

e rolety zewnetrzne;

e rolety wewnetrzne zaciemniajace;

e zastony zaciemniajace.
Istotne jest, aby rolety czy zastony nie byty tylko z ciemnego materiatu, ale by przy ich
kupnie zwraca¢ uwage na obecnos¢ stowa “zaciemniajgce” (blackout).
Rozwigzaniem tymczasowym jest zamontowanie przy uzyciu tasmy klejacej czarnych
workéw na smieci lub folii aluminiowe;j.

Jednoczesnie w sypialni nie powinnismy zostawia¢ witgczonego na noc zadnego zrédta
Swiatta - wylaczamy wiec projektorki, Swiecace zabawki, lampki, podswietlenia niani
elektronicznej, wyswietlacze innych sprzetow itd.

Jesli musimy w nocy skorzystac ze swiatta (by skorzystac z toalety, przewinaé¢ lub nakarmi¢
dziecko), wazne jest, aby byto to swiatto mozliwie jak najstabsze i o jak najcieplejszej barwie.
Wiaczamy je, gdy jest potrzebne i wytaczamy mozliwie najszybciej.

Jesli w nocy wchodzimy do pokoju czy fazienki, mozna w kontakcie zamontowac lampke z
czujnikiem ruchu.

Do czytania ksigzeczek przed snem polecam stabe, czerwone lub pomaranczowe swiatto,
lampke z klipsem przypinanym do ostatniej strony ksigzki lub czotéwke.
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Wiecej informacji w moim artykule:
http://www.wymagajace.pl/jak-wieczorne-rytualy-niszcza-dobry-sen-twojego-dziecka/

2. TEMPERATURA POWIETRZA

Wedtug badan najbardziej korzystna temperatura do snu znajduje sie w przedziale miedzy
16 a 19 stopni C. Jesli jest cieplej, zwtaszcza powyzej 22 stopni C - sen jest ptytszy, a
zasniecie przysparza wiecej trudnosci.

O sposobach na schtodzenie sypialni pisatam w artykule:
http://www.wymagajace.pl/idealna-temperatura-snu-schlodzic-sypialnie/

3. WILGOTNOSC POWIETRZA

Idealnie, jesli wilgotnos¢ powietrza wynosi okoto 50% (miedzy 40 a 60%).

Warto kontrolowa¢ wilgotnosé (za pomocg higrometru) nie tylko w sezonie grzewczym - w
niektérych mieszkaniach, w zaleznosci od typu budownictwa i umiejscowienia sypialni nawet
w lecie, przy silnym nastonecznieniu, wilgotno$¢ moze by¢ zbyt niska.

Najtatwiejszym sposobem na utrzymanie odpowiedniej wilgotnosci w sypialni jest kupno
nawilzacza powietrza - z tzw. zimng mgietka, mierzgcego stan nawilzenia powietrza i
dostosowujgcego do tego swojg prace oraz z odpowiednimi filtrami dla alergikow.

Wartosciowa jest funkcja umozliwiajgca dodanie do wody olejkéw eterycznych - polecam
zwilaszcza olejek eteryczny z lawendy, o ktérego wtasciwosciach pisatam tu:
http://www.wymagajace.pl/3-lawendowe-sposoby-by-poprawic-sen-twojego-dziecka/

Pamietajmy o zastonieciu lub wytaczeniu wyswietlacza w sprzecie!

4. POSCIEL

Ze wzgledu nie tylko na komfort uzytkownikow, ale i higiene, zwlaszcza w rodzinach z
alergiami, nalezy wymieniac kotdry i poduszki co 2 lata, a materac co 10 lat.

5. ZWIERZETA DOMOWE

Niektorzy autorzy sugerujg, ze powinno sie na noc wypraszac ze swojej sypialni psy i koty.
Ich ruch moze zakt6cac sen, a catonocna obecnos¢ moze takze nasilac objawy alergii.
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