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MESURES PER A LA REGULACIO DE LA SON

Durant aquestes ultimes setmanes han canviat els nostres habits de
manera forgosa, inclosa la son. Aqui hi ha alguns consells per
ajudar a regular-la.

Hi ha mesures que podem prendre abans d’anar a dormir i algunes
coses que també podem fer durant el dia.

Durant el dia

v' Estructurar el dia intentant mantenir rutines semblants a les que teniem abans del
confinament.

v Exposicié a dues hores de llum natural al mati al costat d’'una finestra o una terrassa,
per a la regulacié de la melatonina.

v Durant el mati fer activitats que estimulin ment i cos.

v/ Evitar picar entre hores per a poder mantenir uns horaris regulars dels apats i aixi uns
horaris semblants als que teniem abans del confinament.

v Realitzar activitat fisica al mati o abans de les 18h de la tarda.

v/ Evitar les migdiades. Si en fem que siguin de no més de 30 min. ni més tard de les 17h
de la tarda.

v" Reduir les exposicions a les noticies a un cop al dia.

Abans d’anar a dormir

v' Evitar I'alcohol que potser en primer lloc ens donara son pero la qualitat del son no sera
bona.

v/ Evitar_estimulants com la cafeina (begudes de cola, café), la teina, les begudes
energetiques (Redbull, Monster...) la xocolata i el tabac.
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v' Fer sopars lleugers:

e Proteines de digestio facil, com el peix (millor al vapor), truita o proteina vegetal (tofu
o el seitan).

e Patata i verdura cuita, cremes de verdures.

e Els aliments crus no sén recomanables pero si ens ve de gust millor una amanida
amarga (ruca, endivia, fulles de roure).
e Sopa de pasta integral de brou de verdures.

v/ Evitar anar a dormir amb la panxa plena o amb la sensacié de gana, per tant, planificar
el sopar una o dues hores abans d’anar a dormir.

v Evitar pantalles (tauletes, mobil) dues hores abans d’anar a dormir.
Si les pantalles son dificils d’evitar posar mode “llum nocturna” o “mode lectura” que
transforma la llum blanca en llum taronja i aixi afavoreix la sortida de la melatonina en el
nostre cos i contribueix a la regulacié de la son.

v" L'estona abans d’anar a dormir fer coses que ens resultin agradables, que ens facin
sentir bé: algun programa que ens faci riure, parlar amb una persona amb qui sentim a
gust, llegir...

v' Relaxar-nos abans d’anar a dormir, posar la llum ténue, escoltar una musica relaxant,
fer alguna relaxacié.

v Prendre una infusié de valeriana, passiflora o melissa.

v Utilitzar l'oli essencial de lavanda: posar-ne una gota al canell de la ma i fer-ne una
inhalacio forta o utilitzar difusors d’olis essencials durant 15 min. a I'habitacié abans de
ficar-se al llit. L'oli essencial de lavanda és un oli segur dutilitzar amb propietats
calmants i sedants entre d’altres.

v' Si em desperto abans d’hora i em costa tornar a adormir-me. Puc aixecar-me del llit i és
recomanable fer alguna cosa que no m’activi massa com llegir un llibre, fer-me un bany,
prendre una infusio...
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