DURMA BEM!

Mantenha o mesmo horario para se deitar e para acordar e estabeleca uma rotina na
hora de dormir.

Tome um banho morno antes de dormir e relaxe, criando um ambiente calmo.

Evite o tabaco e aingestao de dalcool, café, cha preto e cha verde e de refrigerantes
com cafeina até 6 horas antes de dormir.

Nao se deite com fome ou sede, mas evite alimentos de dificil digestao ao jantar e
nao va para a cama logo a seguir a refeicao.

Mantenha fora do seu quarto aparelhos eletrénicos, como televisores, computadores
e telemoveis.

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

Horas de sono recomendadas de acordo com a idade

Fonte: National Sleep Foundation (2015)
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