wiadomosci

Jak poprawic swoj sen podczas rehabilitacji -
5 sprawdzonych pomystow
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Sen jest wazng czescig zycia kazdego cztowieka. Odpowiednio dtugi i wygodny sprawia, ze
caty dzien staje sie lepszy, a my mamy wiecej energii. Z kolei przerywany i ptytki skutkuje
pogorszeniem samopoczucia i wyglagdu oraz zmeczeniem. Sen jest szczegdlnie istotny w
procesie rehabilitacji - zardwno schorzen przewlektych, jak i urazéw czy kontuzji. To
wypoczynek dla duszy i ciata, moment, gdy caty organizm zaczyna sie sprawnie
regenerowac. Aby wspierac proces leczenia, warto wiec poswieci¢ chwile na poznanie
sposobow na wygodny i komfortowy sen.

Dlaczego sen jest waznym elementem rehabilitacji?

Podczas snu w organizmie nastepuje wiele zmian. Zwieksza sie produkcja melatoniny - hormonu odpowiadajacego
za czynnosc¢ serca, redukcje standéw zapalnych czy gojenie sie urazéw tkanek. Jednoczesnie spada poziom
hormondw stresu, dzieki czemu cate ciato zapada w stan gtebokiej relaksacji. Z pewnoscig kazdy zauwazyt na
wiasnym przykfadzie, ze przespana noc skutkuje zagojeniem sie ran skéry, spadkiem goraczki czy wyleczeniem
przeziebienia. Dodatkowo w fazie REM snu zauwazamy rozszerzenie naczyn krwionosnych - tkanki, takze te
uszkodzone, stajg sie lepiej ukrwione, odzywione i dotlenione. Wszystkie procesy regeneracji przektadaja sie na
rehabilitacje. Ciato nie mogtoby powrdéci¢ do petnej sprawnosci bez regularnego snu.

5 pomystow na poprawe snu podczas rehabilitacji

Przedstawiamy 5 pomystéw na spokojny i przede wszystkim zdrowy sen, ktory wptynie pozytywnie na caty
proces usprawniania:

Zadbaj o odpowiedni materac.

Przygotuj poduszke ortopedyczna.

Zasypiaj w bezpiecznej i wygodnej pozycji.

Trzymaj niezbedne akcesoria rehabilitacyjne przy t6zku.
Staraj sie nie wybudzac.
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Pacjenci borykajacy sie z réznymi schorzeniami i kontuzjami czesto cierpig na problemy aparatu ruchu. Béle
kregostupa, napiecia miesniowe czy schorzenia stawéw nie sg wcale tak rzadkie, jak sie wydaje. Przez caty okres
trwania rehabilitacji - i nie tylko - warto spa¢ wytacznie na wygodnym, wyprofilowanym materacu. Dobrze
sprawdzi sie materac piankowy, ktéry zapewnia dobrg profilaktyke schorzen ukfadu kostno-miesniowo-stawowego
oraz gwarantuje prawidtowg pozycje podczas snu. Dzieki temu organizm ma najlepsze warunki do

proceséw gojenia. Kontuzjowany czy chory cztowiek silniej odczuwa niewygode. Aby nie wybudzaé sie ze snu z
powodu zbyt twardego lub zbyt miekkiego materaca, warto sprawic, aby byt on idealnie dopasowany do naszych
potrzeb. Duzy wybér mozna znalez¢ na: materacebielskobiala.pl. Jednoczesnie warto mie¢ w tézku poduszke
ortopedyczng, ktéra ustabilizuje odcinek szyjny i poprawi jakos¢ snu.



https://sennamaterace.pl/14-materace-piankowe
https://materacebielskobiala.pl

Takze pozycja podczas snu powinna by¢ komfortowa i bezpieczna. Podczas rehabilitacji po endoprotezoplastyce
stawu biodrowego nalezy unikac lezenia na boku, natomiast po urazach stawu kolanowego warto spac na plecach,
z umieszczong pod kolanami niewielkg poduszkg, np. w ksztatcie watka. Moze sie zdarzy¢, ze pacjent obudzi sie
nocy z silnym bélem. Warto mieé€ przy t6zku niezbedne masci, leki oraz wode, aby nie chodzi¢ po domu i nie
szuka¢ potrzebnych akcesoriéw. Dzieki temu nie rozbudzimy sie i nie bedziemy mie¢ problemu z ponownym
zasnieciem. Wybudzenie sie moze mie¢ miejsce réwniez przy niewyciszonym telefonie, otwartym oknie (zwtaszcza,
jesli mieszkamy w centrum miasta) czy nieodpowiedniej temperaturze w sypialni. Dbanie o szczegéty z pewnosciag
sprawi, ze pora nocna bedzie wspiera¢ powrdt do zdrowia.
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