Wsparcie alkoholowe AL Ko H 0 !— ,I
informacie BEZSENNOSC

Dowiedz sie dlaczego alkohol wptywa na Twéj sen oraz przeczytaj o sposobach na dobry sen w nocy
Sen jest naturalnym mechanizmem regeneracji organizmu.Wystarczajaco duzo snu, w szczegolnosci
gtebokiego snu jest bardzo wazne dla dobrego samopoczucia fizycznego i psychicznego.

Czym jest bezsennos¢?

Bezsennos¢ jest zaburzeniem, ktére uniemozliwia normalny sen w nocy. Osoba cierpiaca na
bezsennos¢ ma problemy z zasnigciem oraz wstawaniem po wielogodzinnym niespokojnym s$nie.
Wiele oséb pije alkohol przed pdjsciem do t6zka, myslac, ze stang sie senni. Moze miec to zupetnie
odwrotny efekt.

W jaki sposob alkohol zaburza sen?

Alkohol odwadnia organizm i jezeli pijemy w nocy odwodnienie spowoduje niespokojny sen lub nawet
uniemozliwi zasnigcie. Moze réwniez dziatac jako stymulant, co moze doprowadzi¢ do powaznej
bezsennoici.

Picie alkoholu zaburza rytm pracy mézgu i uniemozliwia gteboki sen, ktéry jest niezbedny aby
nastepnego dnia czuc sie wypoczetym. Bycie ciagle zmeczonym utrudnia zycie i prowadzi do stresu.
Badania pokazuja, Ze osoby pijace alkohol sg bardziej narazone na bezsennos¢.

Zalezno$¢ pomiedzy bezsennoscia i alkoholem

Jednym z problemoéw uzywania alkoholu jako $rodka nasennego jest odwlekanie decyzji o szukaniu
leczenia i pomocy. Moze to oznaczac, ze bezsennosc sie pogtebi a uzywanie alkoholu jako srodka
nasennego moze prowadzi¢ do uzaleznienia od alkoholu.

Dziesig¢ porad na dobry sen
+  Cwicz w ciagu dnia
*  Pij mleko lub herbate rumiankowsa zamiast alkoholu
*  Wieczorami stuchaj relaksujacej muzyki
e Zacznij relaksowac sie przynajmniej dwie godziny przed pojsciem do tézka — poczytaj
ksiazke, medytuj czy wez kapiel
*  Wyobrazaj sobie siebie w przyjemnym miejscu, np. na cieptej, stonecznej i cichej plazy
e Przegryz cos lekkiego zaraz przed pojsciem do tézka
* Kifadz sie do f6zka o tej samej porze
*  Przygotuj sobie ciche i zaciemnione miejsce do spania
» Uzyj zatyczek do uszu i opaski na oczy aby odciac sie od zewngtrznych bodzcow
*  Wstawaj codziennie o tej samej porze i nie lez w t6zku, wstan od razu jak sie obudzisz.

Dziesig¢ rzeczy, ktore zakiocaja dobry sen
* Picie alkoholu nawet na kilka godzin przed pésciem do t6zka
* Picie napojoéw zawierajacych kofeing wieczorem (kawa, herbata, napoje gazowane)
* Niepicie wody ,ktére powoduje odwodnienie
* Ogladanie telewizji lub korzystanie z komputera na krétko przed pojsciem do tozka
* Kiadzenie sie spac¢ bedac gtodnym lub po ciezkim positku
* Palenia papierosow w nocy
*  Przesiadywanie do p6zna w nocy
* Uzywanie miejsca przeznaczonego do spania do pracy lub czynnosci wymagajacych
koncentracji
*  Drzemki w ciagu dnia
*  Wykonywanie ¢wiczen fizycznych do dwdch godzin przed péjsciem do t6zka
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Jezeli budzisz sie¢ w ciagu nocy...
Normalnym jest przebudzenie sig na chwile w nocy, jezeli jednak masz problemy z ponownym
zasnigciem, ponizsze wskazéwki moga Ci pomoc.

*  Wykonaj ciche, nie pobudzajace czynnosci: Jezeli bytes(-tas) obudzony przez ponad |5
minut, sprobuj wstac z tézka i wykonac ciche czynnosci. Utrzymaj przyciemnione swiatto aby
nie dawac sygnatéw swojemu ciatu, ze trzeba juz wstawac. Lekka przekaska czy herbata
ziotowa pomoga sie zrelaksowac. Uwazaj jednak aby nie zjes¢ za duzo, gdyz Twoj organizm
zacznie oczekiwac positku o tej porze dnia.

e Zacznij mysle¢ o czyms innym: Jezeli miates(-fas) koszmary albo przygnebiajace mysli,
Zapisz je i porozmawiaj o tym z kims przy nadarzajacej sig okazji. Skup sig¢ na innym,
bardziej szczesliwym zakonczeniu dla swoich ztych snéw lub mysli. Przywofaj swoje
szczesliwe doswiadczenia i wspomnienia i skup sig na nich.

» Zapisz to: Spedz kilka minut na zapisaniu wszystkiego o czym w danej chwili myslisz.
Zapytaj sie siebie: ,,jaki problem musze rozwiazac¢”? Nie bdj sie tego okresli¢, czymkolwiek
by to nie byto. Spisz czynnosci, jakie podejmiesz nastgpnego dnia aby rozwiazac te problemy.

* Rozciaganie i oddychanie: Wykonaj proste, uspokajajace rozciaganie w t6zku lub
na podtodze. Swietnym ¢wiczeniem jest pozycja dziecka. Ukleknij, pochyl sie do przodu z
rozpostartymi ramionami. Poczujesz wspaniate rozluznienie ramion, barkow i plecow.
Nastepnie rozciagnij sie w dowolny sposob, ktéry Ci w danej chwili odpowiada. Potem
potéz sie i wez kilka gtebokich wdechow i wydechéw.Wdychaj powietrze, liczac do 8,
wstrzymaj na 8 i wydychaj liczac do 16. Pomoze Ci to spowolnic i uspokoic¢ ciato i umyst.

* Pozostan zrelaksowany(-na): Postaraj si¢ tak mocno jak to tylko mozliwe, nie martwic
si¢ problemami ze snem, gdyz to obudzi Twoj organizm.Wypoczynek i relaksacja pomoze
zregenerowac organizm, nawet wtedy gdy nie mozesz zasnac. Skupienie i relaksacja
zamiast snu.

Informacje i wsparcie.

Wsparcie i porady wspomniane w tej ulotce sa dostepne w jezyku angielskim.Aby z nich skorzystaé
mozesz potrzebowac ttumacza.

Jezeli potrzebujesz pomocy lub wiecej informacji w Tayside lub Fife prosimy o kontakt z nami:
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FIFE ALCOHOL SUPPORT SERVICE ..urning fhe corner on alcohol..
Fife Alcohol Support Service Tayside Council on Alcohol
www.fife-alcohol-support.org.uk www.alcoholtayside.com
01592 206200 01382 223965

Broszura ta zostata opracowana przez kolegdw z FASS i TCA aby wspiera¢ pozytywne zmiany w
niebezpiecznym naduzywaniu spozycia alkoholu ...

partnerzy tego projektu chcieliby sie podzieli¢ doswiadczeniami i informacjami wykorzystywanymi w
sieci lokalnych samorzadow na temat alkoholu.

TCA otrzymuje dotacje z Narodowego Funduszu Zdrowia w Tayside, urzedow w Angus Dundee oraz Perth
i Kinross. FASS otrzymuje gtowne dotacje z Narodowego Funduszu Zdrowia w Fife oraz urzedu w Fife.

Inne informacje i pomoc sa dostepne przez nastgpujace organizacje:

Stowarzyszenie Anonimowych Alkoholikow Stowarzyszenie Alkoholowe w Szkocji
www.alcoholics-anonymous.org.uk www.alcohol-focus-scotland.org.uk
0845 769 7555

The Sleep Council
www.drinkaware.co.uk www.sleepcouncil.com
Freephone Leaflet Line 0800 018 7923






