HABITES SAUDRAVEIS PARA
UMA BOA NOITE DE SONG

ISTWE @ i \/f |
g - 5 TST Al VA ALGUMAS DICAS:



Tenha uma rotina de sono com horarios regulares para acordar e dormir;




Evite cochilos durante o dia. Se for necessario, no maximo
30 minutos depois do almogo;




Evite alimentos “pesados”, bebidas alcoolicas e cafeinadas perto
do horario de dormir;




Tenha uma rotina de atividade fisica durante o dia e evite exercicios
fisicos intensos no periodo noturno;




Tenha uma rotina relaxante perto do horario de dormir: banho morno,
musica relaxante, exercicios de respiragao e meditagao, oragao, massagem
e uso de oleos essenciais;




Prepare o ambiente antes de dormir:arrume a cama, reduza a luz
e o barulho, mantenha a temperatura do quarto confortavel;

A
»




Va para a cama apenas quando estiver com sono;




Evite levar o celular para a cama e realizar atividades como ver televisao,
acessar redes sociais e ler email na cama;




Mantenha um bloco de anotagoes ao lado da cama para evitar
ficar pensando sobre tarefas a fazer no dia seguinte;




Quando acordar, abra a cortina e a janela do quarto, deixe que seu
corpo perceba a luz solar e que ja e dia.

(Fonte: Associagao Brasileira do Sono, com adaptagoes do TST em Movimento)



