cé sabe 0 que é higie
do SONo?

iiene do Sono

dicas para um sono melf
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O que é higiene do sono?

Higiene do sono &, basicamente, a mudanca
de habitos potenciaimenie prejudcials ao
sono Tais habifos podem ser em relagao ao
ambiente, a almenfacéo e ao
comportamento nofurno, entre oulros

Passe para o lado e
confira algumas &2
dicas que podem fe i
ajudar a fer uma
noife melhor
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| - Prepare 0 ambiente ideal

O ambiente perfeito para um bom sono
fem pouca ou nenhuma luminosidade, 0
minimo de barulhos interferentes, & bem

venltiado e de temperafura agradavel, nem
muifo guente nem muifo frio
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2 - Evite aparehos eletronicos
UMINOSOS

A luminosidade emifida
por celulares, TVs e
computadores, a famosa
luz azul, & uma das
grandes vilas do bom

sono. Quando a informagao da Iummf::lmdade

desses aparelhos chega ao Nosso cérebro

Inbe a lberacao da melatoning, o chamado

‘hormdnio do sono” responsavel pelo inicio

e manutengao do sono Sendo assim, nada
de ce[ular na camal
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3 - Cuide de sua almentagao
antes de dormir

—  Lvite o consumo de alimentos
@ mais pesados e de dficil dgestao,
como almentos gordurosos, por

exemplo, por a0 menos 3 horas anfes de ir
para a cama Além disso, evite também a
Ingestao de bebidas estimulantes, como
café e oufras que confenham cafeina e
bebidas alcodlicas Uma boa pedida é
substituir o cafezinho por um cha




4 - Mantenha uma rotina de
exercicios

Manter uma rotina de exercicios fisicos
pode fe gjudar a ter noites de sono mehores

Mo enfanto a atividade deve ser realizada de

preferéncia pela manha ou
durante as primeiras horas
da farde, uma vez que
— alividades estimulantes mais
proximas a hora de dormir
dficulfam o sono
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O - Alividades relaxantes
anfes de dormir

A realizacao de afividades relaxantes anfes
de ir para a cama pode ajudar seu céerebro a
se acdmar e a se preparar para uma boa
noife de sono

Afividades como a
leifura ou ouvir uma
musica calma podem
irazer beneficios para
Seu descanso
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6 - Mantenha uma rotina

Manfer uma rofina de horarios para dormir
e para acordar e uma rofina antes de
dormir pode ajudar seu cérebro a
enfender quando é hora de relaxar e
dormir Lembre-se, nosso cérebro e capaz
de aprender habifos, e habitos séo
estabelecidos com o tempo
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