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DEIXAR LES PASTILLES PER DORMIR:
SENSE PRESSA
I AMB PAUTA
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=y Les pastilles per dormir no sén un tractament per a tota la vida. L’Us
perllongat no aporta beneficis i exposa a una série de riscos:

- Poden crear dependencia.

-A més, augmenten el risc de patir caigudes, accidents i fins i tot perdua
de memoria. Especialment en persones grans.

g Si portes temps prenent-ne planteja't deixar-les. Per la teva salut.
Pel teu benestar.
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E= Si necessites alguns habits que
t’ajudin a dormir millor consulta la fitxa: “Insomni que no et tregui la son”.

INSOMNI: QUE NO ET TREGUI LA SON

La necessitat de dormir canvia al llarg de la vida segons I'edat (en concret, la gent
gran no és que dormi menys sin6 diferent, el seu son es fa més lleuger i s6n més frequents
els despertars nocturns), I'estat de salut, la situacié emocional (sobretot depressid i/o
ansietat) i altres factors (com ara problemes personals, domestics, laborals, etc.).

Dormir és necessari i és saludable fer-ho bé. No facis d’'una mala nit una catastrofe. Pots

afrontar-ho!

CANVIA HABITS

INTENTA...

/ Anar a dormir i llevar-te
cada dia a la mateixa
hora, inclosos els caps
de setmana i durant les
vacances.

~

Mantenir una rutina
abans d’anar a dormir
(posar-te el pijama,
rentar-te les dents...)
que et preparara
fisicament i mentalment
per anar-te’n a dormir.

~

Fer exercici suau, millor
amitjatarda.

~

Banyar-te o practicar
exercicis de relaxacié.

~

Mantenir  I'habitacié
amb una temperatura
agradable i uns nivells
minims de llum i soroll.

EVITA...

X Alcohol, tabac i excitants. Alteren la
son, fins i tot en aquells que no ho
perceben.

x

Consumir aliments pesats durant el
sopar o anar-se’n a dormir amb gana.

x Fer la migdiada, i si la fas, maxim 20
minuts.

x

Fer exercici fisic intens i/o activitats
estressants  2-3 hores  abans
d’adormir-te.

icid

x

Mirar la , usar 'ordinador,
jugar a videojocs, menjar, parlar per
teléfon, discutir... mentre estas al llit.

x

Obsessionar-te amb que no pots
dormir. Si portes mitja hora al llit i no
dorms, és preferible que et llevis i
facis quelcom relaxant fins que et
torni a venir la son. Evita anar al llit
sense son.

1SI NO FUNCIONA?

No t'automediquis.

Font: i botika “Dejar las pastillas para dormir: Sin prisa, pero con pauta”. Disponible a: www.osakidetza.euskadi.net/ibotika
Document adaptat de la traduccié feta per I'Institut d’Assisténcia Sanitaria i I'Institut Catala de la Salut (Direcci6 d’Atencié Primaria Girona)

* Si tot i seguir aquestes recomanacions, necessites més ajuda,
consulta al teu centre de salut o a la farmacia.

IMPORTANT

+ Alguns medicaments poden ésser Utils per tractar I' insomni perd
s'ha d'intentar usar-los el minim temps possible, evitant que es
converteixin en un tractament cronic. Si te'ls prescriuen, segueix
estrictament la pauta indicada.

si portes molt temps prenent
farmacs per dormir, seria
convenient que
comentessis al teu metge
com deixar de prendre’ls a + Es tracta d'evitar que apareguin els dos efectes adversos tipics
poc a poc. d'aquests medicaments. La dependéncia: t'acostumes a “la
pastilla® i quan no la prens tens problemes per dormir. | la
tolerancia: la dosi que prens habitualment ja no et fa efecte i has
d’augmentar-la.

Font: i botika “Dejar las pastillas para dormir: Sin prisa, pero con pauta”. Disponible a: www.osakidetza.euskadi.net/ibotika
Traduccio feta per I'Institut d’Assisténcia Sanitaria i I'Institut Catala de la Salut (Direccié d’Atencié Primaria Girona)




