SOMNUL

Problemele de somn-sau insomnia- sunt frecvente la
persoanele cu HIV. Insomnia include dificultatea adormirii,
trezirea dupa cateva ore de somn si lipsa capacitatii de a
se Intoarce la somn, trezirea foarte devreme dimineata
sau trezirea obosit/a.
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Obtinerea unui somn suficient este esentiala pentru a menti-
ne sanatatea buna, fizica si mintala. Somnul permite corpului si
mintii s& se odihneascd si si se recupereze. In general, adultii
trebuie sa doarma intre 6 si 9 ore pe zi. A nu dormi suficient poate
cauza probleme de sanatate.

CAUZELE INSOMNIEI

- Locul de dormit nepotrivit (zgomot, lumind, temperatura)

- Ingrijorati si stresati

- Anxietate si depresie

- Unele medicamente impotriva HIV-ului

- Simptomele diferitelor boli (cum ar fi durerea)

- Utilizarea drogurilor, In special stimulatoarele

- Utilizarea excesivd a alcoolului

- Consumul de cafea, ceaiuri cu teind sau bauturi cu cafeina apropiat
orei de culcare

RECOMANDARI PENTRU A DORMI MAI BINE

Tn multe cazuri, schimbarile minore in stilul de viat3 pot fi suficiente
pentru a dormi mai bine. Urmatoarele recomandadri pot fi, de aseme-
nea, utile

- Bautul unui ceai relaxant inainte de culcare vd poate ajuta sd
adormiti, dar Tncercati sa evitati sa beti cafea, ceaiuri cu teina sau
bauturi stimulante

- Sd va dati o baie caldd inainte de a dormi

- Sa faceti exercitii de relaxare si/sau respiratie

- Cititi inainte de culcare sau ascultati muzicd relaxanta

- Bvitati vizionarea televizorului, folosirea telefoanelor mobile sau
altor dispozitive electronice in pat

Dacd stresul sau preocupdrile vd impiedicd sa dormiti, ar putea fi util
sa scrieti gandurile pe hartie.

A EVIDENTIA

@. Dacs aveti probleme de somn, este recomandabil si vorbiti cu
medicul dumneavoastra. El va poate ajuta sa descoperiti cauzele
si sa vd ofere optiuni pentru a le trata.

®. Unele medicamente Tmpotriva HIV-ului pot provoca probleme de
somn. Dacd aveti probleme cu somnul, este recomandabil sa
vorbiti cu medicul dumneavoastra pentru a verifica daca este din
cauza medicamentelor si pentru a evalua optiunile posibile
pentru tratarea problemei.

@®. Unele medicamente pot ajuta pentru a dormi. Cu toate acestea,
desi acestea ajuta sa dormiti bine initial, pot provoca somnolentd
ziua urmatoare.
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