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10. Cama apenas para
dormir e atividade sexual i

9. Reduza o
ruido e a luz

no quarto

8. Quarto

ameno e
ventilado

](’1[ ﬁ 1. Horério regular

de deitar e acordar

prolongadas

4h antes de

/. Roupa de I"-
cama confortavel

DORMIR

@ 4. EYlte a

cafeina nas 6h

6. Exercicio fisico :g’ antes de deitar
regular, mas ndo perto 5. Refeicoes leves nas
da hora de deitar 3h antes de deitar
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BENEFICIOS DO SONO SAUDAVEL

Melhora a memaéria e aprendizagem
T Eliminacdo de residuos do cérebro
Fortalece o sistema imunitario
Favorece a saude fisica e mental
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“ 2. Evite sestas

[ﬂ 3. Evite alcool

MELHOR deitar e tabaco
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