DARMOWA SCIAGA

Sen i nocne poty

Nocne poty i budzenie sie nad ranem majq zwykle kilka przyczyn naraz. Czes¢€ z nich zalezy od tego,
jak wyglgda wieczér, cze$€ wymaga sprawdzenia u lekarza. Ta kartka pomaga je rozdzieli€.

Co bierze si¢ pod uwage
Hormony Okres okotomenopauzalny to najczestsza Rozmowa z ginekologiem,

przyczyna uderzen gorgca i potéw u kobiet zwtaszcza gdy zmienit sie cykl
po czterdziestce

Tarczyca Nadczynnos§¢ daje poty, kotatanie serca Badanie TSH zlecone przez lekarza
i uczucie gorgca

Leki Poty bywajq dziataniem niepozgdanym Przejrzyj liste swoich lekéw z lekarzem
lekéw przeciwdepresyjnych, albo farmaceutqg
na nadcisnienie i obnizajgcych cukier

Bezdech senny Chrapanie z przerwami w oddychaniu, Powiedz o tym lekarzowi,
poranne zmeczenie mimo przespanejnocy  bywa kierowanie na badanie snu

Wiecz6r i sypialnia Za p6zna albo za mata kolacja, Zmiany opisane nizej. Najtansze do
ciepto, alkohol, kofeina po potudniu sprawdzenia
(
WIECZOR NA WIZYTE

Kolacja z biatkiem, zjedzona na 2-3 godziny Poty z gorqczkq i dreszczami

przed snem Chudniecie szybsze, niz wynika z terapii

W sypialni chtodniej niz w reszcie mieszkania Powiekszone wezty chtonne, ostabienie
Posciel i pizama z bawetny albo wiskozy Bol w klatce piersiowej albo dusznosé

zamiast poliestru Bezsenno$§¢ utrzymujgca sig kilka tygodni

Recznik i zapasowa koszulka przy tozku Kotatanie serca lub drzenie rgk w nocy

Kofeina do wczesnego popotudnia
Szklanka wody obok tézka

TRZY NOCE, JEDEN WNIOSEK

Przez trzy noce zapisz cztery rzeczy: godzine kolacji, co w niej byto, temperature w sypialni i godzing, o ktérej
odtozytas telefon. Jesli wzorzec sie powtarza, masz co poprawic. Jesli nie, masz konkret na wizyte zamiast
ogdlnego ,zle sypiam”.

Ta kartka nie poleca preparatédw nasennych ani ziotowych. Melatonina i ziota tez wchodzg w interakcje z lekami, wiec to
rozmowa z lekarzem lub farmaceutq.

WIECEJ W PRZEWODNIKU

,) Catos¢, czyli przygotowanie do terapii, skutki uboczne, ochrona mieéni i okres po odstawieniu leku,
jest w przewodniku ,,Strategia GLP-1". Codziennego pilnowania uczy aplikacja plumka.

plumka Materiat informacyjny. Nie zastepuje konsultaciji z lekarzem ani farmaceutq.



