TRATAMENTOZ=

CONSULTE SEMPRE 0 6@
SEU PROFISSIONAL
DE SAUDE

Antes de iniciar a toma
de medicamentos

SEJA CUIDADOSO NO
CUMPRIMENTO DAS
INDICACOES MEDICAS

CUIDE DA SUA SAUDE
MENTAL

CUIDE DE SI

UMA BOA SAUDE NECESSITA DE
UMA BOA NOITE DE SONO
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DIA MUNDIAL DO SONO

Algures em Marco...

comemora-se anualmente, na sexta-feira anterior ao
equindcio da primavera

SNS

SERVICO NACIONAL
DE SAUDE

¢ REPUBLICA
%~ PORTUGUESA
SAUDE

b2 eson E Comissao de Gestao do Risco

COMO POSSO MELHORAR O
MEU SONO?

DICAS PARA UM
SONO MELHOR




. Criar um ambiente . .
POSSIVEIS calmo, escuro e com Evitar dorm.lr
uma temperatura durante o dia
adequada no quarto
Nao forcar o sono.

Deitar apenas
quando se tem sono

Evitar o tabaco e alcool a
noite

Evitar ecras antes de
dormir

Evitar comidas pesadas
e ricas em gordura no

periodo da noite
Praticar regularmente,

Evitar beber café, cha antes de ir dormir,
preto e refrigerantes atividades que

antes de ir dormir promovam o
relaxamento

STRESS E ANSIEDADE

Praticar exercicio fisico
de forma regular
durante o dia (nunca
antes de deitar)

MAUS HABITOS DE SONO Ter um horario

regular do sono

CONDICOES MEDICAS

ALGUNS MEDICAMENTOS




