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bem hoje para
mais saude amanha

Sabia que... |
Os distirbios do sono constituem uma ameaca & saide e
qualidade de vida de cerca de 45% da populagé&o mundial?

Noites mal dormidas podem ter diversas consequéncias na sua savde:

o Diminuic8o da capacidade de concentracéo

Falhas de memdria e atencéo

Tristeza e irritabilidade

e Risco de ansiedade e depressdo

Diminuic&o da capacidade de reacdo e aumento do risco de acidentes

Dormir bem é essencial para melhorar a qualidade de vida e
prevenir doencas. Siga as nossas dicas para uma noite tranquila:

1 Dormir de sete a nove horas é o ideal para um sono de
qualidade e tente manter a rotina de sono durante toda a
semana.

) 2 Dé preferéncia a uma alimentagao leve no periodo da
~ noite

3 Des|i%]ue os aparelhos eletrénicos antes de dormir e
mantenha o quarto silencioso, escuro e fresco.

4 Evite café e outros alimentos com cafeina antes de dormir,
pois estimulam o sistema nervoso

5 Pratique atividade fisica regularmente, de forma a
controlar o stress e adormecer mais facilmente.

6 Medicamentos devem ser utilizados apenas com receita
médica

Promova workshops e agées de sensibilizagéo na

empresa sobre a importancia da higiene do sono.
0 clinica veracruz A pratica de uma boa higiene do sono ird ajudar a

melhorar a saide geral e produtividade da equipa.



