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DICAS DA SBGG-RJ

» Evite consumo de bebidas alcoodlicas.
» Limite os cochilos diurnos (maximo 1h por dia).

» Realize atividade fisica regularmente. O melhor
horario é de 9h as 13h.

» Use 0 espaco da cama para dormir, evitando
assistir televisao ou usar o computador na cama.

» Reduza o consumo de produtos com cafeina
(café, cha preto, refrigerantes), especialmente
apos 16h.

» Mantenha o quarto escuro, com temperatura
agradavel e bloqueie barulhos (pode-se usar um
tapa-ouvidos).

» Reduza a ingesta de liquidos a noite, evitando
despertares para mic¢ao. Nao durma com fome,
nem faca grandes refeicdes antes de dormir.

» Mantenha uma rotina de dormir/acordar:
acorde sempre na mesma hora, independente
das horas de sono Nao tente compensar as horas
de sono em finais de semana ou feriados.

» Preserve “rituais” preparatorios para o sono,
como leitura, banho quente, cha ou lanches leves,
reduzindo luminosidade e atividades estimulantes
1h antes de dormir.

» Nao olhe para reldgios e nao se preocupe com
o tempo ou sono perdido. Se estiver demorando
muito para dormir, € melhor sair da cama e dar
uma volta antes de tentar novamente (pode ler
por alguns minutos, assistir um pouco de TV, etc.).



