MODULO ¢
“SONO E DOR”
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vﬁ ACIMA DE TUDO...CUIDE MUITO DO

st SONO

&, PROCURE TER UMA ROTINA DE SONO,
TENDO HORARIOS REGULARES DE IR DORMIR!!

Seguem algumas Dicas de Higiene do Sono

% VA PARA A CAMA SOMENTE QUANDO ESTIVER
SONOLENTO, COM SONO;




\{é, ACIMA DE TUDO...CUIDE MUITO DO _

4

- st SONO

& NAO USE A CAMA PARA LEITURA, VER TELEVISAO
OU ALIMENTAR-SE, PREFIRA A SALA OU OUTRO
AMBIENTE. A CAMA DEVE ESTAR RELACIONADA
COMO ATO DE DORMIR;

%, EVITE FICAR NA CAMA SEM DORMIR. SE
NECESSARIO LEVANTE E FACA UMA ATIVIDADE
CALMA ATE FICAR SONOLENTO NOVAMENTE.
FICAR NA CAMA ROLANDO DE UM LADO PARA
OUTRO GERA ESTRESSE E PIORA A INSONIA;
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CONTINUANDO A HIGIENE DO @

SONO

& PREPARE O QUARTO DEIXANDO COM
TEMPERATURA AGRADAVEL E DIMINUA A
LUMINOSIDADE DO QUARTO ENQUANTO SE PREPARA
PAEA DEITAR;

% ESTABELECA UM RITUAL DE RELAXAMENTO ANTES
DE SE DEITAR; UM BANHO QUENTE, MEDITE,
COLOQUE MUSICA CALMA EM VOLUME BAIXO;

& EVITE USO DE ALCOOL E DE CAFEINA PELO MENOS
6 HORAS ANTES DO SEU HORARIO DE DORMIR;

& NAO SE ALIMENTE PROXIMO AO HORARIO DE
DORMIR;
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: ... AINDA... o

& EVITE A INGESTAO DE LiQUIDOS 1 HORA ANTES
) DE SE DEITAR, LIMITE-SE A 50ML DE AGUA (COPO .-~
DE CAFE;
4

%, FIQUE ATENTO PARA NAO COMER GRANDE
QUANTIDADES DE ALIMENTO NO JANTAR;

% O REFLUXO DE ACIDOS DO ESTOMAGO, E UMAS
PRINCIPAIS CAUSAS DA FRAGMENTACAO DO
SONO.
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— " EPARATINALIZAR.. o

%, EVITE EXPOSICAO A LUZ DE ELETRONICOS 2
HORAS ANTES DE SE DEITAR;

&, FACA ATIVIDADES FiSICAS REGULARMENTE,
POREM EVITE EXERCICIOS FORTES NO FINAL DO
DIA, PREFIRA OS PERIODOS DA MANHA OU
ALMOCO;

% NO FINAL DO DIA, OS EXERCICIOS PRECISAM
SER MAIS LEVES COMO ALONGAMENTO OU
CAMINHADAS, E PELO MENOS 4 HORAS ANTES DE
DORMIR.
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A PARTIR. DE AGORA...
TENHA UMA BOA NOITE!!
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