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COME DORMIRE DI NOTTE QUANDO FA MOLTO CALDO
DORMIRE DI NOTTE CON L’ARIA BOLLENTE PUO’ DIVENTARE UNA SFIDA IMPOSSIBILE. SUDARE QUANDO CI SI CORICA RENDE DAVVERO DIFFICILE RIUSCIRE AD ADDORMENTARSI.
COME POSSIAMO FARE?

· BERE E IDRATARSI E TENERE LA BOTTIGLIA VICINO AL LETTO.

· MANGIARE IN MODO LEGGERO IN QUANTO IL PROCESSO DI DIGESTIONE AUMENTA LA TEMPERATURA CORPOREA. MEGLIO CONSUMARE PASTI LEGGERI.
· FARE UNA DOCCIA TIEPIDA PRIMA DI CORICARSI RILASSA E RINFRESCA E AIUTA AD ADDORMENTARSI.

· NON ANDARE A DORMIRE TROPPO PRESTO CORRENDO IL RISCHIO DI TRASCORRERE DEL TEMPO A GIRARSI E RIGIRARSI. MEGLIO UN SONNO PIU’ BREVE MA PIU’ INTENSO E MENO NERVOSO.

· NESSUN PROBLEMA AD USARE ARIA CONDIZIONATA O VENTILATORI PURCHE’ SE NE FACCIA UN USO CONSAPEVOLE E CORRETTO E CI SI COPRA CON UN LENZUOLO. NON IMPOSTARE UNA TEMPERATURA TROPPO BASSA (AL MASSIMO 5/6 GRADI IN MENO DELLA TEMPERATURA ESTERNA) E NON DIREZIONARE IL GETTO D’ARIA DIRETTAMENTE SUL LETTO. OTTIMA LA FUNZIONE DEUMIDIFICATORE DEL CONDIZIONATORE. IL VENTILATORE HA POI UN ALTRO BENEFICIO: PRODUCE UN “RUMORE BIANCO” CHE FAVORISCE IL SONNO E IMPEDISCE AD ALTRI EVENTUALI RUMORI DI DISTURBARE IL SONNO. 

· SE SI HA UNA CASA SU PIU’ PIANI DORMIRE AL PIANO TERRA CHE E’ IN GENERE IL PIU’ FRESCO PERCHE’ IL CALDO TENDE A SALIRE.

· NIENTE ALCOOL E CAFFE’ PRIMA DI DORMIRE.

· SE CI SI SVEGLIA DI NOTTE MEGLIO ALZARSI E CAMMINARE UN PO’ E RITORNARE A LETTO SOLO QUANDO CI SI SENTE NUOVAMENTE ASSONNATI.
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