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Higiene do Sono

Hábitos Saudáveis
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Principais práticas de higiene do sono:

Ir para cama com
sono

Evitar sonecas
prolongadas durante

o dia Praticar atividade
física regularmente

Manter uma dieta
equilibrada



Benefícios de uma boa noite de sono:

Benefícios

Fortalece o sistema imunológico
Reduz a ansiedade e
irritabilidade
Melhora o aprendizado e ajuda
no controle do peso
Melhora a disposição ao acordar
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