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LOEZINA
Lo egitea nahitaezkoa da. Loak indarberritu egiten dug; hura gabe, arazo físico eta psikologiko ugari sor daitezke. Hainbat arrazoi egin daitezke familiako zaintzaileak behar bezainbeste lo egiterik ez izateko: tristura, erru – sentimendua edo estresa, besteak beste.

Jarraian agertzen diren galderetako bati baietz erantzunez gero, loezina izan dezakegula esan nahi du, edo loak ez gaituela behar bezala indarberritzen, eta, beraz, konpondu beharreko arazo bat dugula.

· Lo hartzeko lanak izaten ditut?

· Gatean sarritan esnatzen naiz?

· Lehen baino askoz lehenago esnatzen naiz, eta ezin dut lorik hartu?

· Goizetan nekatuta esnatzen naiz?

Zer egin dezakegu?

Taulan agertzen dira loaren higieneko arau batzuk. Insomonioari aurka egiten lagun dezakete. Bi astean aldaketa horiek egiten saiatu, eta aldaketa handirik nabaritzen ez badugu, profesional batengana jotzea komeni da, hark kasua aztertu eta arazoa konpontzen lagun diezagun.

	Loaren higieneko arauak

	· Logela lotarako bakarrik erabili. Saiatu logelan lanik edo bestelako jarduerarik ez egiten.

· Logelak iluna, lasaia eta ongi aireztatua izan behar du, eta tenperatua erosoa eduki.

· Logura izatean joan ohera. 5 minutu igarotzean lorik hartu ez badugu, ez geratu ohean. Naiki eta beste gela batera joan, berriro logura izan arte.

· Saiatu beti ordu berean jaikitzen, baita lorik egin ez dugunetan ere.

· Saiatu siestarik ez egiten eta egunean zehar lorik ez egiten.

· Ariketa fisikoa egin egunez, baina inoiz ez gauez.

· Ohera joan aurretik, gorputza eta burua erlaxatzeko jarduerak egin, hala nola, bainu bero bat hartu, erlaxazio – ariketak egin, zerbait entretenigarria irakurri, etab.

· Utzi alde batera tabakoa, kafea, tea eta txokolatea.

· Saiatu afari arina egiten. Ohera ez joan gosez, ezta beteta ere.

· Gauez ez begiratu erlojuari.


