Health
Sposoby na lepszy sen podczas pandemii COVID-19

Pandemia COVID-19 dotyka wszystkich nowojorczykdéw, ktérzy zmagaja sie z uczuciem straty,
niepewnosci, strachu przed wirusem i zalu. W rezultacie, niektérzy moga doswiadczy¢ wyzszego
poziomu depres;ji i leku, ktéry moze powodowac problemy ze spaniem, w tym trudnosci z
zasypianiem lub niezamierzone budzenie sie zbyt wcze$nie. Wiele oséb musi réwniez radzi¢
sobie z niedawnymi i/lub trwajgcymi traumami zwigzanymi z rasizmem, dyskryminacjg,
brutalnoscig policji lub innymi niesprawiedliwosciami, co moze przyczynic sie do depresji, leku i
zwigzanych z tym problemoéw ze snem.

Dobry sen jest wazny dla ogdélnego zdrowia. Wiekszo$¢ ludzi potrzebuje siedem do osmiu godzin
snu w nocy, jednakze niektdrzy z nas $pig krécej lub dtuzej. Staby sen moze mie¢ negatywny
wptyw na zdrowie psychiczne, jak i fizyczne.

Wskazowki dotyczace sposobdw na lepszy sen

Ponizej podano wskazéwki dla oséb doswiadczajgcych probleméw ze spaniem:

e Nalezy przestrzegac rutyny przed zasnieciem.

e Nalezy unikac lezenia lub drzemek w ciggu dnia.

e Nalezy ograniczyc ilo$¢ spozywanej kofeiny (np. w kawie, herbacie, napojach
gazowanych i energetyzujacych) oraz unikac spozywania kofeiny pdzniejszym
potudniem.

e Osoby przyjmujace dowolne wydawane bez recepty lub suplementy diety powinny
porozmawiac o nich ze swoim lekarzem.

e Nalezy ograniczyc ilo$¢ spozywanego alkoholu i nikotyny.

o Osoby palace papierosy lub e-papierosy powinny rozwazy¢ rzucenie palenia. Na
stronie nyc.gov/health nalezy wyszukac¢ ,,NYC Quits” (NYC rzuca palenie) lub
zadzwoni¢ pod numer 311.

e Nalezy podwyzszy¢ poziom swojej aktywnosci fizycznej ruszajac sie wiecej i siedzac
mniej — przebywajgc na poza domem nalezy wybieraé zajecia umozliwiajgce
zachowanie fizycznego dystansu co najmniej 6 stop (2 metréow).

e Nalezy budzié sie codziennie o mniej wiecej tej samej godzinie, nawet jesli w nocy
wystgpity problemy ze snem.

* Przed pdjsciem spaé, nalezy zastosowac technike relaksacyjna.

e Spad nalezy i$¢ kiedy czujemy sie zmeczeni i gotowi zasnat.

* Nalezy unika¢ patrzenia na ekrany dowolnych urzadzen (takich jak smartfony lub
tablety) lub oglagdania telewizji w tézku.

e Nalezy unika¢ sprawdzania godziny na zegarze i jesli to konieczne, zakry¢ go lub
schowad.
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http://nyc.gov/health
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/smoking-nyc-quits.page
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-outdoor-activity.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-outdoor-activity.pdf

Jesli mimo zastosowania sie do tych wskazowek nadal wystepujg problemy ze snem, nalezy
porozmawiac ze swoim lekarzem lub skontaktowac sie z:

e NYC Well, poufng infolinig czynng 24 godziny na dobe, obstugiwang przez
wykwalifikowany personel sktadajacy sie z przeszkolonych doradcow, ktérzy udzielajg
krétkich porad i kierujg do osdb udzielajgcych opieki w ponad 200 jezykach. Zadzwon pod
numer 888-692-9355 lub wejdz na czat na nyc.gov/nycwell.

¢ Infolinig wsparcia emocjonalnego COVID-19 w stanie Nowy Jork, ktdra jest obstugiwana
przez specjalnie przeszkolonych wolontariuszy, ktorzy chetnie Cie wystuchaja, zapewnia
wsparcie i w razie potrzeby skierujg po pomoc. Nalezy dzwoni¢ pod numer
844-863-9314, czynny od 8:00 do 22:00 siedem dni w tygodniu.

Wydziat Zdrowia miasta Nowy Jork moze zmieni¢ zalecenia w miare rozwoju sytuaciji. 7.31.20
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