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ZER DA L“RA?

nahasmendu bakoitza
ditu.

sonanbulismoarekin batera.
Loezina: lo hartzeko zailtasung

esnatzeak edo loaren amaie
Hipersomnia: ohiko loa% 25 k
Narkolepsia: loaren krisi errej
esnaldian. 3
Zurrunga eta loaren apneak: aire:
uzten ez duen faringearen bu
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Osasun mentaleko asaldurek loaren
nahasmendua eragin dezakete. Horien
artean ohikoenak antsietatea, depresio
larria, sustantzien gehiegizko kontsumoa,
eta estres emozionala

Gaixotasun kardiobaskularrak,
hormonalak, metabolikoak,
neurologikoak eta mina eragiten dutenak

Medikamentu psikiatriko batzuen abusua

N ER
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Estimulatzaileen kontsumoa, hala nola
kafeina, teina, etab.

Loaren higiene ona ez mantentzea

Gure bizitzetan gero eta maizago
agertzen den arrazoietako bat gehiegizko
lana da, eta horrek estres handiagoa
eragiten du, loaren kalitateari eragiten dio
eta lo egiteko zailtasun gehiago sortzen
ditu.




Munduko loaren elkarteak sortutako helduentzako loaren Gogoratu
higienearen 10 aginduak
1- Lo ohitura osasuntsuak

1- Ohera joateko eta esnatzeko ordutegi erregularra ezartzea. mantendu

2- Siestak hartzeko ohitura baduzu, gehienez 45 minutuko 2- Bizitza aktiboa eta elikadura
loaldia egin egunez. osasuntsua mantendu

3- Ez edan alkohol gehiegi oheratu baino 4 ordu lehenago, eta 3- Sahiestu alkohola eta bestelako
ez erre. drogak

4- Saihestu kafeina oheratu baino 6 ordu lehenago. Kafea, tea, 4- Logelaren egoera zaindu

freskagarri asko eta txokolatea.

5- Saihestu elikagai astunak, pikanteak edo azukredunak
oheratu baino 4 ordu lehenago.

6- Ariketa erregularra egitea, baina ez oheratu aurretik.
7- Oheko arropa eroso eta atsegina erabiltzea.

8- Lo-tenperaturaren konfigurazio erosoa aurkitzea eta gela
ondo aireztatuta edukitzea.

9- Blokeatu arreta galarazten duen zarata guztia eta ezabatu
ahalik eta argi gehien.

10- Gorde ohea lotarako, eta saihestu ohea lanerako edo
aisialdirako erabiltzea.
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