Dicas para

melhor Mudangas simples no seu estilo
qualidade do de vida podem fazer uma grande
' dferenca na qualidade do seu sono
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Mantenha hordrios regulares
Deitar-se e levantar-se aproximadamente no mesmo
hordrio do dia, ajuda o seu corpo a programar o seu
sono. Escolha o momento em que se sente mais sonolento
para ir para a cama. Evite adormecer no sofd... logo
que sentir sono procure se deitar.

Crie um ambiente de sono repousante
O quarto deve ser para descansar e dormir. Mantenha
o quarto o mais silencioso e escuro possivel e com uma
temperatura adequada. A temperatura, a iluminagdo e
o ruido devem ser controlados para que o ambiente do
quarto ajude a dormir.

faca exercicio fisico regularmente
O exercicio fisico moderado e regular, como nadar ou
caminhar, pode ajudar a dliviar a tensdo acumulada
ao longo do dia. Evite exercicios vigorosos muito perto
da hora de dormir, pois podem ter o efeito adverso de
estimula-lo e manté-lo acordado.

ite a cafena
A cafeina presente no café e no chd (preto e verde),
especialmente co final do dia e & noite, pode ter um
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efeito estimulante. A mesma interfere com o processo
de adormecer e impede o sono profundo. O seu efeito
pode-se fazer sentir por um longo periodo de tempo
(até 24 horas).

Neb coma nem beba em excesso
Grandes quantidades de comida e bebidas alcodlicas
podem interferir no seu padréo de sono.

Nev fume

Os fumadores demoram mais tempo a adormecer,
acordam mais frequentemente durante a noite e tém
um sono mais instavel.

lente rdaxar antes de ir para a cama
Tome um banho/duche com dgua quente, ou pratique
alguns alongamentos ou exercicios de ioga. Também
pode ouvir misicas que ajudam a relaxar. Beba uma
bebida quente, leite ou chd de ervas.

Neb leve preocupagdies para a cama
Se ndo consegue adormecer, levante-se e faga alguma coisa
que ajude a relaxar até sentir novamente sono e entcio volte
para a cama. Se lida com preocupagdes, faga uma lista das
coisas d resolver no dia seguinte.




