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Durante a noite nosso organismo trabalha para reparar,
regenerar, desintoxicar, enfim...Trabalha na recuperacao de todo
o organismo. Nao que ele ndo faca isso o tempo todo, mas
durante a noite, quando estamos em repouso é que ele trabalha
para que tudo funcione perfeitamente durante a vigilia, ou seja,
durante o dia, quando estamos em plena atividade.

Todos vivemos de acordo com nosso ritmo circadiano, um relégio interno
de quase 24 horas que controla como as func¢des do nosso corpo mudam
ao longo do dia.

Os hormonios controlam processos do corpo, incluindo crescimento,
desenvolvimento, reproducdo, resposta ao estresse, metabolismo e
balanco energético, capacidade de concentracdo, inteligéncia emocional e
social, ingestdo alimentar e uma série de outras fun¢des do organismo.

Dormir bem e regular o funcionamento dos hormdnios do sono
pode trazer diversos tipos de beneficios para a sua salde e bem-
estar.

Para melhorar a qualidade do seu sono, preparei para vocé
algumas recomendagées que chamamos de HIGIENE DO SONO.
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___HiGIENE DO REITY

Evite fumar ou consumir alcool e alimentos que
aumentam sua energia antes de dormir, como
chocolate, cha preto, café e refrigerante.

Evite beber muitos liquidost e fazer refeicdes
pesadas antes de deitar. Caso coma algo pesado,
espere pelo menos 2 horas para se deitar.

Pratique atividades fisicas. Além de melhorarem
sua saude, elas ajudam a ter uma boa noite de
sono.

Faca atividades relaxantes antes de deitar, como
ler, assistir um filme, escutar musica. Evite assuntos
desagradaveis, naoticias ruins, musicas agitadas ou
filmes de terror!

Evite trabalhar, comer, ver televisdo ou falar ao
telefone na cama. Os eletronicos nos deixam mais

agitados e assim ficamos em alerta ao invés de
relaxar.

Seu travesseiro e seu colchdo devem ser
confortaveis. O quarto deve ter temperatura
agradavel, ter pouca luz e estar livre de barulho.
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___HiGIENE DO REITY

Tente ir para cama quando ja estiver com sono. Se
ndo conseguir dormir, levante apods 20 de
tentativas e s volte quando estiver com sono
novamente. Insistir ird deixa-lo estressado e
irritado e atrapalhar mais ainda o sono.

Evite pensar em problemas e na organizacdao do
dia seguinte na hora de deitar. Tenha um horéario

n no final da tarde para isso, para que possa
esquecer e relaxar quando for deitar.

Deite e levante nos mesmos hordrios todos os
dias. Ter uma rotina é essencial.

Durma sé 0 tempo necessdrio para se sentir
descansado. Evite dormir por mais de 8 a 9 horas
em uma noite.

Ndo tire cochilos maiores que 1 hora durante o dia.

Se possivel tome banho de sol por 15 minutos no
horario do almoco, isso ira ativar a Vitamina D,

importante para o processo de laténcia do sono,
(tempo que vocé leva para dormir).
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