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U Bevt Necessirlo!

Dormir é fundamental para a saide. Recompomos
nossas energias diminuindo a probabilidade de doengas.
Veja como ter um sono tranqiilo e reparador:

Saiba mais...

O tempo necessdrio para
dormir varia de pessoa para
pessoa, mas o importante ndo
é a quantidade de horas
dormidas e sim a qualidade do
sono.

DURMA BEM E GANHE:
- Disposigado;

*Bom humor;
*Salde e Bem Estar geral.

S6 va para a cama quando
estiver com sono.

Ndo coma em excesso pela
noite;

Faga uma rotina do sono (deitar
sempre no mesmo horario).

Tome um banho morno.
Escurega tudo!
Evite cafeina a noite.

Evite exercicios perto do hordrio
de dormir.

Ndo faga uso de trangiiilizantes
com fregqiiéncia .

Beba um cha calmante ou um
copo de leite morno.

Tire os ruidos do seu quarto, no
silencio é mais facil de dormir.




