10 Mandamentos para Adultos

Para além das perturbagBes do sono clinicas, os maus hébitos de sono também podem
conduzir a um sono de mé qualidade nos adultos. Para melhorar o sono e bem-estar geral,

a WASM criou os dez mandamentos da Higiene do Sono para Adultos:

1. Estabelecer um horéario de dormir e acordar regular.

2. Se tem o habito de fazer sestas, ndo exceda os 45 minutos de sono durante o dia.

3. Evite a ingestao excessiva de alcool quatro horas antes da hora de dormir, e ndo fume.

4. Evite o consumo de cafeina seis horas antes da hora de dormir. Isto inclui café, cha e

vérios refrigerantes, e também o chocolate.

5. Evite comidas pesadas, picantes ou doces, quatro horas antes da hora de dormir. Uma
refeicdo pequena e ligeira antes de se ir deitar é aceitavel.

6. Faca exercicio regular, mas nao imediatamente antes de se ir deitar.

7. Utilize roupa de cama confortavel e agradavel.

8. Encontre um nivel de temperatura agradavel e mantenha o quarto bem ventilado.
9. Bloqueie todo o ruido que cause distracéo e elimine a luminosidade ao maximo.

10. Reserve 0 seu quarto para dormir e praticar sexo. Evite utiliz4-lo para trabalho ou

recreacao geral.
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