Rady pre pacientov s chrápaním

· [bookmark: _GoBack]Vhodné skúsiť na obmedzenie chrápania dentálnu pomôcku na chrápanie – Good Mornign Snore Solution (dá sa objednať vez internet)

· denne fyzicky cvičiť a navyknúť si na športový štýl života
· schudnúť
· neužívať lieky na spanie /hypnotiká, sedatíva, centrálne myorelaxanciá/
· pri zavaľovaní nosa v spánku používať nasálne dekongestíva
· chrániť sa prílišnej vyčerpanosti
· pri ťažkostiach so zaspaním vstať a ľahnúť si zasa až pri únave
· spať s vyššie podloženou hlavou – tempúrový vankúš
· spať v polosede /60 st. uhol k podložke/
· pri chrápaní len na chrbte zašiť do pyžama na chrbát 3 loptičky na stolný tenis 
· podložiť hlavový koniec postele cca o 15cm vyššie 
· dovoliť nechrápajúcim ísť spať skôr
· dodržiavať zásady spánkovej hygieny



“Desatoro” spánkovej hygieny

1/ Od neskorého popoludnia (4–6 hod pred spaním) nepiť kávu, čierny ani zelený čaj, kolu, energetické nápoje a obmedziť ich užívanie v priebehu dňa. 
2/ Večer vynechať ťažké jedlá a posledné jedlo jesť 3–4 hodiny pred spaním. 
3/ Pred spánkom sa odporúča len ľahká prechádzka, väčšia fyzická námaha či intenzívnejšie cvičenie 3–4 hod pred spaním môže spánok narušiť.
4/ Po večeri neriešiť vážnejšie problémy, snažte sa robiť príjemné činnosti spojené s odbúraním stresu. 
5/ Nepiť večer alkohol – alkohol kvalitu spánku zhoršuje. 
6/ Nefajčiť pred zaspaním a počas nočného prebudenia - nikotín organizmus povzbudzuje. 
7/ Posteľ využívať len na spanie a na intímne aktivity, v spálni nepozerať TV. 
8/ V spálni minimalizovať hluk a svetlo, vhodná stála teplota (18–20º C). 
9/ Líhať si a vstávať každý deň (aj cez víkend) v rovnaký čas ± 15 minút. 
10/ Obmedziť pobyt v posteli na nevyhnutne nutnú dobu, v posteli sa zbytočne „nevyvaľovať“.

