CONSELLSPER AFRONTAR L’'INSOMNI

L’insomni és un simptoma que afecta un percentatge elevat de la poblacio. Les seves
causes poden ser diverses i cal tenir-les en compte (dolor cronic, apnees del son,
problemes emocionals, canvis de torn alafeina...). El tractament psicologic sol abordar
els habits de son , la cadena de pensaments aixi com €ls processos emocionals de les
persones afectades. No obstant aix0, es poden seguir uns quants consells practics que
poden gjudar a suavitzar-ne I’ impacte:

FER DE L’HABITACIO UN LLOC PER AL DESCANS: escollir un matalas adequat,
procurar que I" habitaci6 estigui lliure de sorolls, humitatsi [lum excessiva. Si s opta per
les terapies alternatives, es pot obtenir informacio sobre el feng-shui i la cromoterapia.
PREPARAR-SE APATS LLEUGERS | EQUILIBRATS: les digestions pesades
dificulten el son. Les proteines (carn, peix, ous...) i € menjar cru son especiament
contraindicats per | hora de sopar.

SEGUIR UNA RUTINA FIXE ABANS D’ANAR A DORMIR: per exemple, banyar-
se, fer-se un massatge, posar-se el pijama i rentar-se les dents. La repeticio i la
monotonia afavoreixen la relaxacio.

EVITAR EL CAFE, EL TABAC | L’ALCOHOL: la cafeina i la nicotina provoguen
angietat i I’alcohol ateralesfasesdel son.

PRACTICAR RELAXACIO ABANS D’ANAR A DORMIR: existeixen un munt de
recursos. técniques de respiracio, musicoterapia, exercicis de tai-txi...la relaxacio
afavoreix |'aparicid6 d’'ones cerebrals alfa, imprescindibles per entrar en un son
reparador.

ANAR A DORMIR NOMES QUAN ES TINGUI SON: no té cap sentit posar-se al llit
a donar voltes, estar més estona a |lit no vol dir descansar més, a contrari, guda a
instaurar I’'insomni.

VIGILAR DE NO ADORMIR-SE AL SOFA: pot costar conciliar el son quan es vagi al
[lit. Interrompre el son N’ ateralesfasesi, per tant, la qualitat.

EVITAR MIRAR LA TELEVISIO | ESCOLTAR LA RADIO AL LLIT: & context del
dormitori ha d'estar lligat a descans, no a |’activacio. Si es mira la televisié abans
d anar adormir cal tenir en compte que els seus continguts no provoquin tensio.

SI NO ES POT DORMIR NO SHA DE MIRAR EL RELLOTGE: € fet de mirar-lo
constantment fa que la percepcié del temps es distorsioni i pugi |’ansietat. Controlar

I” hora és una mala estratégia per combatre les nits en blanc.



SI NO SAGAFA EL SON CAL AIXECAR-SE | FER ALGUNA ACTIVITAT
RELAXANT FORA DEL DORMITORI: estar donant voltes a Ilit afavoreix les
rumiacions excessives i I’augment de la tensié que es va associant al context del
descans.

LIMITAR LES HORES QUE ES PASSEN AL LLIT A LES HORES DE SON:
I’ eficiencia del son baixa quan es passen estones al |lit sense dormir. Si es dormen tres
hores, que siguin tres hores que s esta a Ilit, no més.

AIXECAR-SE A LA MATEIXA HORA CADA DIA: aix0 guda a regularitzar €l
rellotge biologic intern i, per tant, a conciliar € son. S'ha de seguir aquesta pauta fins i
tot en diesfestius.

NO CAL FER MIGDIADES PER COMPENSAR LA MANCA DE SON: poden
interferir en el son nocturn. Si, malgrat tot, es decideix fer-ne, que siguin al llit, abans de
les 15h i que no durin més de 20 minuts.

PRACTICAR EXERCICI FiSIC MODERAT | CONTINUAT: és imprescindible per a
gaudir de bona salut, entre moltes altres coses, benficia € son. Per contra, |’exercici
intensi esporadic el dificulta, més s és abans d anar adormir.

TREBALLAR LES PREOCUPACIONS DIARIES: es pot anar a psicoleg, escriure un
diari, parlar amb persones de confianga...elaborar els processos emocionals és molt
important per deixar de donar voltes a les coses i dormir millor. Si al’hora d’anar a
dormir vénen al cap moltes preocupacions cal no lluitar-hi en contra, simplement
deixar-les passar i centrar-se en larespiracio.

Sl ES PREN MEDICACIO PER DORMIR: que sigui sota prescripcio meédica. Cal ser
conscient dels seus limits: es tracta d’ una estrategia a curt termini, disminueix les fases
de son profund , pot provocar insomni de rebot i dependeéncia.

ES BO RECORDAR QUE HI HA MOLTES ESTRATEGIES PER AFRONTAR
L’INSOMNI: psicoterdpia, herboristeria, homeopatia, acupuntura...s ha de consultar
sempre als professionals de la salut.
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