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O sono é um estado fisiologico
complexo, sendo um momento
extremamente relaxante.
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E também um
processo vital
para nosso
organismo e
manutencgao da
Imunidade.



Neste cenario
de pandemia de
Covid-19 as pessoas

podem apresentar

preocupacoes,

angustias, medos,

ansiedades, estresse,
Incertezas e

Insegurancas diversas
que podem comprometer
a saude mental e o sono.




Algumas
acoes sao
Importantes
. nesse
e sentido.
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Busque manter horarios regulares para
dormir e acordar, mesmo aos finais de
semana.
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Tente estabelecer uma rotina relaxante
antes da hora de dormir, criando um
ambiente agradavel, confortavel e calmo
no momento do sono.



Mantenha uma dieta equilibrada, evite
fumar e ingerir refrigerantes, café e
alcool perto do horario de dormir.




Nao utilize medicamentos para dormir
sem prescricao medica.




Faca atividades fisicas diariamente, e
neste momento, em casa. Se vocé nao
tem pratica ou apresenta alguma lesao

ou doenca que possa limitar o exercicio,
busque uma supervisao profissional,
como uma aula monitorada a distancia,
por video.




Desligue a TV, celular e outros aparelhos
similares pelo menos 2h antes do
horario que costuma dormir.
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Exercicios de
conscientizacao
respiratoria e
de meditacao
podem ajudar
neste momento.
Apresentamos
algumas dicas

AQUI.


https://3e13dc5e-ec2d-41eb-a7c2-2f583fdded77.filesusr.com/ugd/c54b05_7f49900ced634dc995d2e96319e7f263.pdf

Evite cochilos prolongados ao longo do
dia. O indicado sao apenas 30 minutos
apos o almoco.




E BOMSONO?




Vocé pode tirar suas duvidas por e-mail com nossos especialistas,
enfermeiros e equipe de saude: marketing@humanittare.com.br
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