Cat de important este somnul pentru starea de bine a organismului?
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in foarte multe cazuri nu ne gandim cat de important este somnul nostru. Nici macar nu luam in
calcul faptul ca ne ajuta la imbunatatirea starii de bine a organismului.

Exista o serie de elemente si factorii care ne influenteaza calitatea somnului. Chiar si pernele
ori salteaua actioneaza in mod direct asupra acestuia. Anumite tipuri de saltele favorizeaza un
somn mult mai odihnitor si relaxant. Chiar daca sunt mai scumpe, avantajele se vad pe termen
lung.

Daca vrei sa achizitionezi o saltea de calitate, atunci poti opta pentru un credit fara gaj de
pe site-ul Forza. In acest fel iti vei asigura un somn linistitor si benefic pentru starea ta generala
de sanatate. Nu uita sa dormi suficient, pentru ca somnul pierdut nu-l recuperezi niciodata!

Ce se intampla daca nu dormi suficient?

Pentru a oferi o stare de bine organismului, somnul trebuie sa fie linistit, odihnitor si sa dureze
exact cat trebuie. Media orelor de somn pentru adolescenti este de 6, 5 ore pe noapte (20%
dintre acestia dorm numai 5 ore). In functie de varsta, exista niste limite privind durata somnului:

- La nou nascuti — 14-17 ore;

- Pentru bebelusii de panala 1 an — 12-15 ore;

- Pentru sugarii de pana la 3 ani— 11-14 ore;

- Pentru copii sub 5 ani — 10-13 ore;
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- Pentru copii cu varsta de scolarizare de pana la 13 ani — 9-11 ore;

- Pentru adolescentii de pana la 18 ani — 8-10 ore;

- Pentru adultii de pana in 25 de ani — 7-9 ore;

- Pentru adultii de pana la 65 de ani — 7-9 ore;

- Pentru persoanele de peste 65 de ani — 7-8 ore.

in situatia in care nu se respecta aceste limite recomandate pot interveni o serie de
disfunctionalitati la nivelul organismului. Printre acestea se numara:

- Cresterea riscului de a dezvolta obezitate — in lipsa unui somn de calitate, creierul nostru
obosit nu va mai face diferenta intre mancarurile bogate in calorii Si cele sarace in calorii;

- Cresterea nivelului de stres — absenta somnului echivaleaza cu imposibilitatea de a-ti mai
indeplini in mod corespunzator sarcinile stabilite la serviciu sau acasa, ceea ce cauzeaza
aparitia stresului;

- Dezvoltarea bolilor de inima si favorizarea riscului de accident vascular — un somn sanatos
contribuie la o inima sanatoasa,

- Favorizarea aparitiei i dezvoltarii diabetului — dormitul mai putin de 6 ore pe noapte
favorizeaza acest tip de boalg;
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- Imposibilitatea de a te concentra asupra sarcinilor pe care ti le-ai stabilit;

- Cresterea tensiunii arteriale si aparitia depresiei;

- Slabirea sistemului imunitar si crearea unei predispozitii catre o imbolnavire rapida a
organismului;

- Afectarea relatiilor sociale si a emotiilor.

Somnul neodihnitor cauzeaza aparitia apneei si a insomniilor. Pentru a induce somnul, mulii
oameni au ajuns sa foloseasca medicamente specifice (3, 1% barbati si 4% femei folosesc
astfel de medicamente).

Cum iti poti imbunatati somnul

Exista o serie de modalitati prin care i{i poti asigura un somn mai linistit. Printre acestea se
numara:

- Dormitul pe spate (numai 8% dintre oameni dorm pe spate, in timp ce 41% prefera sa doara
pe o parte sau in pozitia fetala);

- Exercitiile fizice si o dieta echilibrata favorizeaza un somn mai odihnitor;

- Crearea unei atmosfere relaxante, inclusiv prin conceperea unui mediu care induce o stare
de liniste pentru organism (o saltea mai confortabila, muzica in surding, etc);

3/4



Cat de important este somnul pentru starea de bine a organismului?

Scris de Sighet Online
Vineri, 06 Martie 2020 11:59 - Ultima actualizare Miercuri, 22 lulie 2020 08:40

- Nu consuma lichide excitante (pe baza de cofeind) si nici bauturi alcoolice inainte de a
merge la culcare;

* Nu consuma méncaruri cu un continut ridicat de grasimi si carbohidrati la masa de seara;

- Stabileste-ti o anumita ora pentru a adormi si nu o depasi;

- Seteaza o temperatura acceptabila in camera de dormit, pe care este indicat sa o aerisesti
in prealabil;

- Efectueaza exercitii de relaxare mentala inainte de a adormi;

- Inainte de a adormi este recomandati o baie relaxanta, pentru inducerea unei stari de
calmare a sistemului nervos.

Poti folosi aplicatii de monitorizare a somnului (peste 10% dintre adulti le utilizeaza). in acest
fel vei afla mai multe informatii despre somnul tau si poti obtine un somn de calitate de-a lungul
vietii.
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