Probl

Podstawowe fakty
dotyczace snu

Wiekszos$¢ dorostych oséb potrzebuje 7-8 godzin
snu na dobe. Nie kazdy uzyskuje odpowiednig
ilo$¢ snu.

Od czasu do czasu mozesz miec problemy ze
snem z nastepujacych powodow:

- Stres

+ Problemy ze zdrowiem i leki

« Dtugie godziny pracy/praca zmianowa
- Swiatto lub hatas

- Picie alkoholu lub jedzenie przed pojsciem
spac

Jezeli czesto masz problemy z zasnieciem lub
utrzymaniem ciggtosci snu, moze oznaczac to, ze
cierpisz na bezsennosc.

Niektore osoby moga mie¢ powazne problemy
ze snem. Skonsultuj sie z lekarzem, jezeli:

- Zasypiasz w ciggu dnia

« Chrapiesz lub wydajesz odgtosy dtawienia sie
podczas snu

+ Masz dziwne odczucie w nogach lub czujesz,
Ze musisz poruszac¢ nogami

My ze snem & Jigl \:5.500 % Pe

Leki wspomagajgce sen

Dostepne sa leki, ktére moga pomaéc w zasnieciu
lub utrzymaniu snu. W przypadku niektorych
lekéw nasennych wymagana jest recepta od
lekarza. Inne leki nasenne mozna naby¢ bez
recepty (OTC).

Leki na recepte

Leki nasenne wydawane na recepte sg w
przypadku wielu oséb skuteczne, lecz moga
powodowac powazne dziatania niepozadane.

« Porozmawiaj z lekarzem o wszystkich
zagrozeniach i korzysciach zwigzanych z
przyjmowaniem lekéw nasennych.

« Przyjmowane na bezsennos¢ leki nasenne
moga wptyna¢ na zdolnos¢ do prowadzenia
pojazdow.

- Leki nasenne moga powodowac rzadkie
dziafania niepozadane, takie jak:

- Powazne reakcje alergiczne
- Powazna opuchlizne twarzy

- Wykonywanie takich czynnosci jak
telefonowanie, jedzenie, seks lub
prowadzenie samochodu w stanie
niepetnego rozbudzenia

Leki dostepne bez recepty (OTC)

Leki nasenne OTC rowniez powodujg dziatania
niepozadane. Zapoznaj sie z etykieta zawierajaca
informacje o leku, aby dowiedzie¢ sie wiecej na
temat dziatan niepozadanych dostepnych bez
recepty lekdw nasennych.

FDA Office of Women'’s Health

www.fda.gov/womens




Problemy ze snem

Skonsultuj sie z lekarzem, jezeli prawie co noc przez ponad 2
tygodnie masz problemy ze snem.

Wskazowki pomocne w zapewnieniu lepszego snu

Wprowadzenie zmian w wieczornej rutynie moze pomaéc w uzyskaniu lepszego snu.
- Kazdego dnia kfadz sie spac i wstawaj o tej samej porze.

- Spij w ciemnym, cichym pokoju.

« Unikaj kofeiny i nikotyny.

+ Nie pij przed snem alkoholu.

+ Przed snem zréb cos, co cie zrelaksuje.

+ Nie ¢wicz przed snem.

+ Nie drzem po godzinie 15:00.

+ Przed snem nie jedz duzych positkéw.

Niniejsza karta informacyjna zostata opracowana przez FDA Office of Women'’s Health.
Wiecej materiatéw dotyczacych zdrowia kobiet mozna uzyskac na stronie

www.fda.gov/womens
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