O quarto de
dormir deve ser
silencioso e
escuro.

Evitar permanecer
na cama durante o
dia.

Ter hordrio regular para
deitar e levantar.

Realizar exercicios fisicos @7
regularmente, mas evitar
realiza-los nas ultimas

horas antes de deitar
para dormir.

Evitar estimulantes até 4 horas
Evitar bebidas antes de deitar (chd preto,
alcodlicas antes . café, bebidas a base de cola,
de deitar. chocolate, cigarro, drogas).

Evitar excesso
de liquidos antes
de dormir.

Retirar a televisdo,
o aparelho de som
e o computador
do quarto.

Volpato, CORDIOLI, A., GALLOIS, Benedetto, ISOLAN, Luciano:
Psicofarmacos: Consulta'Rapida; 5a Edicao ArtMed, 2015.

Utilizar a cama apenas para dormir e
para relacoes sexuais, e ndo para
fazer refeicoes, conversar ao
telefone, assistir a televisdo ou a
filmes, ouvir musica ou para fazer
leituras prolongadas.

Nao usar
medicamentos
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