10 DICAS PARA UM SONO

DE QUALIDADE

Assinar com um ‘X’ as dicas que vocé costuma realizar

o Estabeleca um horario regular para dormir
e acordar, inclusive nos finais de semana.
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€) Se vocé tem o habito de cochilar apés o almoco,
nao exceda 45 minutos.

€) Evite ingerir bebidas alcoélicas 4 horas antes do
horario de dormir e também evite o tabagismo e
a ingestao de bebidas com cafeina (café, cha preto,
refrigerantes de cola, chocolate) nas 6 horas antes do
horario de dormir.
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@) Evite refeicdes pesadas, excessivamente picantes
ou adocicadas 4 horas antes do horario de dormiir.

6 Faca exercicios fisicos regularmente e se possivel
pegando o sol da manha 3 vezes na semana,
por 20 minutos.

Escolha algo facil para vocé por exemplo:

Atividade em casa mesmo, caminhadas, andar de bicicleta,
dangar, ou o que vocé gostar!

OBS: Nao préoximo do horario de dormir
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O Durma em uma cama confortavel para vocé,
e evite levar trabalho ou fazer refeicées nela.
A cama deve ser limpa e com cobertas adequadas
a temperatura ambiente. Cama serve para namorar e descansar.
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e Encontre uma temperatura ambiente confortavel
para o sono e mantenha o quarto bem Ventilado.

@) Elimine todos os ruidos do quarto e mantenha o
quarto mais escuro possivel. Desligue luzes
indesejaveis de seu ambiente de sono.

€D Estabeleca um ritual antes de dormir com
atividades de paz: meditar, ler, realizar trabalhos
manuais encontre algo que te inspire a relaxar e
que nao seja trabalho.

@ Evite equipamentos eletréonicos neste periodo
crucial de 2 horas antes de dormir assim como
discussodes indesejadas, pois elas impedem que
seu cérebro ative importantes vias para o sono
de qualidade.
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