Nasze dzieci

Dobra temperatura
i wilgotnos¢ w pokoju
@18-19°C to idealna temperatura,
ktdra sprzyja regeneracji noca.

Jesli twdj nastolatek jest zmarzlu-
chem, moze dodatkowo przykryé
sie kocem lub spac pod cieplejsza,
zimowa kotdra.

® Odpowiednia wilgotnos¢

W pomieszczeniu pomaga zdrowo
spac. Powinna wynosi¢ 40-60 proc.
Wtedy $pi sie znacznie lepiej. Warto
wiec zainwestowac w elektryczny,
np. ultradzwiekowy, nawilzacz
powietrza (sklepy z AGD/ ok. 160 z4)
lub wieszac¢ na kaloryferze mokry
recznik (wczesniej dobrze wyptucz
go w wodzie, poniewaz detergenty
uwalniajace sie podczas wysychania
tkaniny moga podrazniac Sluzéwki).
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dnia wyprobowato jeden prosty
sposob utatwiajgcy zasypianie.

apiecia zwigzane z wiekiem dorastania,
stresy w szkole, przesiadywanie do pézna
przed komputerem, dtugie wieczorne
rozmowy z réwiesnikami — to wszystko
moze utrudniac nastolatkowi zasniecie i spokojny
~ sen-— moéwi psycholog Joanna Kaczanowska. Jakie sg
i tego konsekwencje? — Rano dziecko jest zmeczone,
rozdraznione, ma ktopoty z koncentracjg i pamiecia.
Dlatego dbaj, by przestrzegato dobowego rytmu i nie
kfadto sie po 23.00 (nastolatek potrzebuje 8-10 godzin
snu). Powinno tez znalez¢ czas na odpoczynek bez
elektroniki (tzw. niebieskie Swiatto, ktdre emitujg urza-
dzenia — pobudza). Warto tez stosowac inne metody
i rytuaty utatwiajgce zasniecie — zacheca psycholog.

|
i- %

F o

Zgaszone Swiatto, zsuniete zastony

@ Ciemnosc jest niezbedna do
produkcji melatoniny — hormonu
snu. Dlatego zanim sama potozysz
sie do t6zka, zajrzyj do pokoju
nastolatka i sprawdz, czy zastonit
okna i zgasit lampke nocna. Nieko-
rzystny wptyw na jakos$¢ snu maja
tez Swiecace noca wyswietlacze
urzadzen elektronicznych — warto

wiec je przystaniac. Im ciemniej jest
w pokoju dziecka, tym lepiej.

® A moze z opaska na oczach?
Jesli twdj syn czy coérka dzieli pokdj
z rodzenstwem i zdarzaja sie
sytuacje, ze jedno z dzieci musi
dtuzej sie uczyd, a drugie chce spaé
— przyda sie bawetniana opaska na
oczy (kupisz jg w drogerii, ok. 10 zt).

Ciepte mleko z miodem

@ Taki napdj jest naturalnym

- srodkiem nasennym. Szybko
rozgrzewa i dziata uspokajajgco.

Mleko zawiera tryptofan — aminokwas

przeksztatcany w organizmie w seroto-

nine, a jej niedobdr czesto towarzyszy

. bezsennosci. Do kubka z mlekiem warto

- dodac tyzeczke miodu. Zawarty w nim

. ~ cukier powoduje zwigkszenie wydziela-

S i y nia insuliny, co wzmaga sennos¢.



Zimowa aktywnos¢ na dworze

® Mrozne powietrze dziata jak lek na bezsennosé.
Dlatego dbaj, by nastolatek codziennie wychodzit

z domu chociaz na krétki spacer. Juz podczas pdtgo-
dzinnej przechadzki spada poziom hormonu stresu,

a wydzielaja sie endorfiny — hormony odpowiedzialne
za dobre samopoczucie. Czas spedzony kazdego
dnia na dworze (tyzwy, biegdwki) dotleni organizm,
przyspieszy metabolizm, wzmocni odporno$c

i pomoze zrelaksowac sie po intensywnym dniu

w szkole. A takze przywota spokojny sen.

Relaksujgca ziotowa kapiel I

® Melisa, lawenda znane sa ze swoich
wiasciwosci odprezajgcych i uspokajaja-
cych. Zachec dziecko, by do wanny

z woda dodawato nie ptyn, lecz naturalny
olejek lub napar przygotowany z ZI
pta kapiel warto bra¢ dwie godziny prz
potozeniem sie do tézka, poniewaz ZWIQ‘J ;
sza temperature ciata. A kiedy ta zaczﬂﬁa
spadac, pojawia sie znuzenie i sennos¢.

CO UTRUDNIA ZASYPIANIE?

o Napoje energetyzujace snem. Pobudzony wysit-
oraz kawa zawierajg kofe- kiem organizm potrzebuje
ine, ktéra dziata podbudza-  kilku godzin, by zwolni¢
jaco. Jesli wiec nastolatek ~obroty” po intensywnej

nie moze zasna¢ lub budzi aktywnosci.

sie w nocy, nie powinien @ Popotudniowa drzemka
po nie siegac. — odsypianie w ciggu dnia
® Trening lub ¢wiczenia (po powrocie ze szkoty)

— idealnie bytoby konczyc nie jest dobrym pomystem
zajecia sportowe przynaj- na regeneracje. Utrudnia
mniej cztery godziny przed  zasniecie wieczorem.
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