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1. Loa baliotsua da. Ezagutzarako (ikasteko, memoriarako), osasun mentalerako (emozio erregulazioa barne) eta gorputz 
osasunerako (metabolismo eta inmunitate sistema barne) garrantzitsua da.

2. Hori dela eta lehentasun bat izan beharko luke, ondo lo egitera eraman behar gaituzten jokabideak edukitzeko konpromisoa 
hartzeko.

3.  “Ondo lo egitea” norberarena da, pertsonala. Ondoen sentitzeko zein lo ordutegia behar dugun probatu beharko genuke.
4. Gure lo ordutegia aurkituta, fidatu, eta lotarako eta esnatzeko orduak mantendu.
5. Azkenik, loa eragozpenetatik babestu.

Balioa, Lehentasuna, Pertsonalizazioa, Konfidantza, eta Babesa (Espie, 2021)

Lo osasun onerako 5 oinarriek bi helburu dituzte: a) osasun publikoak zure loa zaintzeko garrantziaren alde hartutako engaiamendua erraztu, eta b) ondo loegiten ez dutenentzat edota insomnio 
sintoma arinak dituztenentzako lehen laguntza eskaini. Oinarriak hauek dira:

Espie (2021) https://doi.org/10.1111/jsr.13502 eta Ong et al. (2021) https://doi.org/10.11622/smedj.2021058 etan oinarrituta

Diseinu grafikoa:  Keeva Garvey

Aipatzeko: Grewal, J., & Espie, C. A. Protect your sleep: Advice for individual working during the day. - Babestu zure loa: 
egunez lanegiten dutenentzako aholkuak (SAPCBk -Société d’Astronomie Populaire de la Côte Basque-itzulia.
https://doi.org/10.17605/OSF.IO/TYQ5K
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Eguneko argitan (kontuz) 
denbora luzeago egon

Ohera joan baino bi ordu 
lehenago argi distiratsuen 

eraginpean ez egon

Lokuluxka egitekotan 10-20 
minutu onena da

Lotara joan baino lehen burua 
nahiz gorputza lasaitzen dituen 

giroa sortu

Gela lo egiteko (beste 
iharduetarako ez) erabili

Ohera joan baino lehen 
estimuluak saihestu (gailu 

elektronikoak adibidez)

Gela erosoa dela ziurtatu 
(koltxoia, tenperatura, zarata 

eta argia)

Loegiteko eta esnatzeko 
ordutegiari eutsi eta saiatu 7-9 
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