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Consellos para as persoas que traballan durante o dia

Os “Cinco principios dunha boa salide do sono” propofiense (a) para facilitar a concienciacion publica da importancia de coidar o sono; e (b) para ofrecer unha primeira axuda as persoas que
dormen mal e tefien sintomas de insomnio leves. Estes principios son:

Valorar, Priorizar, Personalizar, Confiar e Protexer .. -

1. O sono é valioso. E importante para a tla cognicién (incluida a aprendizaxe e a memoria), sallde mental (incluida a regula-
cion das emocions) e satude fisica (incluido o metabolismo e o sistema inmunitario).

Polo tanto, deberia priorizarse. Comprométete a practicar condutas que permitan “durmir ben”.

“Durmir ben” é algo persoal. Experimenta para comprender que horario de sono che fai sentir mellor.

Unha vez que atopes o teu horario, confia nel. Mantén constantes as tdas horas de sono e vixilia.

E, por Gltimo, protexe o teu sono das interrupcions...
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Mantén constantesahorade  Se dormes a sesta, oideal é que Aumenta a tla exposicion a luz Evita a luz brillante 2 horas

durmir e espertar e intenta dure de 10 a 20 minutos intensa durante o dia (de forma antes de durmir
durmirde 7 a 9 horas segura)
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Ambiente

Crea un ambiente que acougue Evita os estimulos de alerta a Aseglrate de que o cuarto sexa Evita usar o cuarto para
a tia mente e relaxe o teu corpo  hora de durmir (por exemplo, os comodo (colchén, temperatura, — actividades distintas de durmir
antes de durmir dispositivos electronicos) ruido e luz)
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Estilo de vida

Fai exercicio de intensidade Evita o exercicio de alta Mantén unha dieta saudabel e Pola noite, evita os estimulan-
moderada 5 dias 4 semana polo intensidade 2 horas antes de equilibrada tes (cafeina e nicotina), o alco-
menos 30 minutos durmir hol e as comidas pesadas
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