Dia Mundial do Sono

16 de margo

Dormir é essencial a vidal
Serd que estd a fazer tudo para dormir bem?

* Deite-se apenas quando tiver sono e procure ndo levar
as SUCIS preocupacoes para a cama;

* Tome um banho morno antes de ir dormir e relaxe;

* Evite o tabaco e a ingestdo de dlcool, café, chd preto
e chd verde e de refrigerantes com cafeina até 2 horas
antes de ir dormir;

* Ndo se deite com fome ou sede, mas evite alimentos de
dificil digestdo ao jantar e ndo vd para a cama logo o
seguir a refeicdo;

* Seja ativo durante o dia e passe alguns momentos ao
ar livre.

Ao acordar alongue-se antes de se levantar.
Retome a férmula didria para uma boa noite de sono!
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