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BUONSONNO -

Vél/O ? f{f{ﬂ Z/ I/ sonno ¢ fondamentale per la salute, non dovrebbe
SONNo: essere sacrificato per lavoro, tecnologia o altre attivita.

.. I/ nostro corpo segue dei ritmi biologici che hanno
5 77 rego /g 7eé: lozlvqgﬂo di costanza. Andare a letto e svegliarsi ad orari

regolari e costanti aiuta a sentirsi pin riposati.

: Andare a letto guando si ha sonno aiuta a dormire
A\f 4 0/fd Z/ meglio, mentre coricarsi troppo presto o troppo fards
co 7? 0: peggiora la qualita del sonno.

U a7 / /g 170 50 /0 11 letto deve essere usato solo per dormire. Stare a letto

svegli é controproducente. Se non riesci a dormire,

pe A él’ &/ Z (AN alzati e fai qualcosa di rilassante.

D 017777 Z/ E’ importante dormire un numero di ore adeguato alle
necessario. proprie esigenze.



S p €gﬂl /ﬂ %Mﬂda vai a letto concentrati sul presente, non sforzarti
/

dormire, il sonno viene da sé.

Mangia

corvetiamenie.

gmmda vai a letto concentrati sul presente, non sforzarti
7 dormire, il sonno viene da sé.

NO 7 f% are: La nicotina é uno stimolante e puo interferire con il

S0nno.

Cred it Crea una stanza confortevole, tranquilla e rilassante
anl bzgﬂ le a d a1to: ainta a_favorire il sonno.

P;/'O feggl Z‘Z Cllél g/z Non solo televisori e smartphone in camera alterano la

Ince nella stanza, ma mantengono il cervello attivo,

J‘c‘bei"}%Z.’ ostacolando il sonno.
Questi sono dei consigli generici. Se ha problematiche legate al sonno, si h_f NKF
rivolga al suo medico di medicina generale o al suo neurologo. 22
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	10 principi per il
	BUON SONNO
	Valorizza il sonno:
	Sii regolare:
	Ascolta il corpo:
	Usa il letto solo per dormire:
	Dormi il necessario:

	Spegni la mente:
	Quando vai a letto concentrati sul presente, non sforzarti di dormire, il sonno viene da sé.

	Mangia correttamente:
	Quando vai a letto concentrati sul presente, non sforzarti di dormire, il sonno viene da sé.

	Non fumare:
	La nicotina è uno stimolante e può interferire con il sonno.

	Crea un ambiente adatto:
	Crea una stanza confortevole, tranquilla e rilassante aiuta a favorire il sonno.

	Proteggiti dagli schermi:
	Non solo televisori e smartphone in camera alterano la luce nella stanza, ma mantengono il cervello attivo, ostacolando il sonno.


