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COMO DORMIR BEM

Conseguir ter uma boa noite de sono todo dia
é vital para a saude do seu coragdo e cérebro.

ADULTOS DEVEM DORMIR UMA
MEDIA DE 7 A9 HORAS

Bebés e criangas precisam de mais dependendo de sua idade.

« CONHEGCA OS BENEFICIOS DO SONO

MELHOR FUNGAO CEREBRAL incluindo

estado de alerta, tomada de decisdao, foco, aprendizado,
memodria, raciocinio e solugdo de problemas

MELHORA do humor e energia

FORTALECI ME NTO do sistema imunolégico

CU RA - reparacdo de células, tecidos e vasos sanguineos

M ENOR RISCO de doenca crénica

v SAIBA COMO O SONO AFETA
SUA SAUDE

O sono é um momento importante para seu cérebro reiniciar. Ter um sono
reparador e regular é importante para manter seu cérebro funcionando
bem. Dormir mal pode aumentar o risco de:

Depressdo e ansiedade

Perda de meméria e deméncia

Pressdo arterial, aglicar no sangue e colesterol altos
Obesidade

Doenca cardiaca

Saiba mais em heart.org/lifes8 (site eminglés)
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DICAS PARA
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Verifique seu quarto
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Diminuir as luzes antes de dormir ajuda

a sinalizar para o seu cérebro que é hora
de desacelerar. Diminua a luz da sua tela
ou use um aplicativo com filtro vermelho

a noite. A luz azul brilhante da maioria dos
dispositivos pode bagungar seu “relégio
biolégico” e a produgdo de melatonina,
um horménio que regula o sono.
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Q DEFINA.

Vd para a cama e acorde no mesmo
hordrio todos os dias. Isso ajuda

a regular o relégio biolégico e facilita
cair no sono e acordar naturalmente.
Defina um alarme para a hora

de ir para a cama para lembrar vocé
de se preparar para a noite.

CRIE.

Estabelega uma rotina para a noite.

Passe de 20 a 30 minutos desacelerando
antes da cama, como lendo, meditando
ou tomando um banho quente. Evite telas.

J BLOQUEIE.

Coloque seu celular no modo “ndo
perturbar” para bloquear tudo quando
estiver tentando dormir.


https://www.heart.org/lifes8
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