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Tente dormir todos os dias no mesmo horário. 
Não use o quarto onde dorme para trabalhar, estudar ou comer. Ele deve
apenas ser o lugar de dormir.
Evite assistir televisão antes de dormir.
Descanse a mente e relaxe o corpo pelo menos uma hora antes de se deitar 
Não tome café, chá e chocolate após as 17 horas.
Não ingerir bebidas alcoólicas antes de ir se deitar. 
Se você é fumante, não fume de duas a três horas antes de dormir.
Procure fazer refeições mais leves durante o jantar.
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HIGIENE DO SONO

Mantenha seu quarto numa temperatura agradável. 
Procure dormir onde haja silêncio e pouca luz.
Exercícios físicos melhoram a qualidade do seu sono. Mas cuidado:
tente praticar exercícios pela manhã ou à tarde. 
Tente elaborar uma rotina antes de ir para a cama. 
Banhos quentes antes de dormir são recomendados para combater
sua insônia.
Não cochile mais que duas vezes durante a mesma semana. 
Durma sempre numa cama onde se sinta confortável. 



Evite "brigar" com a cama. Durma somente o tempo suficiente para se
sentir bem.
Quando se sentir sem sono, levante e faça algo cansativo ou repetitivo
como, por exemplo, ler um livro de um assunto desinteressante.
Diga não aos remédios! Você deve tomar remédio para dormir apenas se
forem tomados com orientação médica!
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