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<~ Perfil

Nome
Jodo Silva

Usudrio
@joao

E-mail
Joaosilva@contato.com

Dada de cadastro 12 novembro de 2020
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Objetives
Beneficies da ETS

Resposta Afirmativa

Saiba mais
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A Produgdo de Melatonina

Selecione as alternativas que vocd se

identifica:
@ Manter uma roting para danmi &
acardar. @

Bloguear a luminasodade no quarto. D

Ei‘l’.'ll}" 05 olhas a luz solar com
frequéncia,

Desligar televisSa, computador, celulare ,E-:,
ipad até 3 horas antes de danmis,

Usar abajour com luz vermelha.

Reansinir alguima narmal criar nova
rarma.
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A Diminui¢ao da Temperatura
Corporal Central

Selecions as alternativas qua vocd se
Identifica:

@ Fazer atividade fisica até trés horas
antes go hordrio de geitar;

Tomar banho marra 2 a 3 horas antes
e dailar;

Promewer tem paratura canfortivel na
quarto de darmir:

U=ar meia para darmir quanda os pés
Ticarern frics;

Reconstruir slguma normal criar rava
Narma,

o O O O

I\

@

@

( 2:41 al

& & Pratica de ETS

-

@ PRESSAD DO SONO:
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O Equilibrio da Adenosina

Solocions as alternativas que vock 5o
identifica:

Euitar 5e5ta pds-prandial

deitar
Ir |para 8 CArMa L0 S6nd
‘iar filma até pegar no sans

Reconstrulr alguma nommal orar nova
Mormsl.
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@ Fazer sesta pos-prandial 'IEI

Ewitar cafaina até G horas antee de '@'
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FACILITADORES DO SONO

A Prevencao da Fragmentacao do Sono

Selecions as alternativas que vocs se
identifica:

Usar despertatar pala manhd
Evitar Liquidos 4 haras antes dedeitar @
Evitar medicamentos para doemir

Evitar substancias picicoestimulantos IE'I
Al 6 haras antes de doemir D

O)
O
O
O
(O evtar animas doméstions na cama
O
O
@)

Egvaziar & beaxigs antes da daitar

Evitar bebida alodelica atd 6 horas ankes ,:3]
de danmir

Reconstaulr alguma nermal oiar noa
norma.

( ol

& & Praticade ETS

o

FACILITADORES DO SOMNO

As Condigbes Ambientais para o Sono

Selecions as alternativas que vood se
Identiflca:

Usar tampdes de owida

Darmir cuvindo ruide branca D

Darmir cuvirdo ruido gink ]

Darmir cam travesseiros, colchdes e
roupas confortiveis

Evitar trabalhar cu estudar na cama

Reconstrur algurma normal criar nova
TRITRE,

O0O0O00®

[ ear
& & Préticade ETS

FACILITADORES DO SONO

Um Estilo de Vida Sauddvel 1/2

Seleciona as alternativas que vocs so
identifica:

Consumir alimerrios leves antes do
dormir

Comar alimentos rcas em wipofano ¢
/ 0w melatoning aates de detar D

Dt um 0000 &IQua Derto da Coma
para bebar 3 noite

EVitar tamnpatoq picantes antes de detar

Duscar fienr em peso adequado 00 Indice D
de Masss Corpdres (IMC)

Evitar comias J horas antes de doomie ()

Identificer meihor posido para dormi

Diminuk a5 experdncias estressantes /
desagraddvess antes Ge dormir.
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FACILITADORES DO SONO
Um Estilo de Vida Saudiével 2/2

Selocione as alternativas que vocd se
identifica:

Criar roting para darmir 30 mmusos O
ontes de deilar,

Salr da coma, coso nilo duema dentso
de 10 minutos.

RoQIstar 05 COMPIOaVEnos ¢ 08 B
proocupacdes

Evitar situatdes 031rossanos no inicko da
noite.

Lev antes do dormee

Owvlr misica relaxante antes de dosmie

ALTAINE & CONTINGE Pard domn bem. D
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Reconatrull alguma norma orlar nova
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11 de ABRIL 2021
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Sons para dormir bem

Seadgrinepoe rnbus nmleram ac id ullrices aptent
risus mawris rhoncus odio lgula elementum
hendrent, magnis ercvelutpat hacin bikendum
quam nitzh euismod Llorem turpis ormare tacit, Sem
megnis donec lobortis posuera finibus efficitur,
amet velit ultrices rhoncus ipsum sodales volutpat,
phasellus magna penatibus lacus noc. Habitasse
nune dism turpis aliquarm metus rutrom facilisis
congue quam mauns nulla, nikh justo maxirnus
ndic quisgue pellertesque clementum nullam mus
sapian urna, Lobaortis primis vulputate pharetra
ks enirm lechus torlor habitant leo Venenatis
08100:00, ) hahitasse suspendiszz sodalas malesuzda nikh

12 13 14 15 16 17 rrelug, Lacinis placerat fusos magis cemenid
sockosau, erat felis sapien maecenas viverra, Class
eget mascenas laoreet eros vel adipisang dapibus
miggnis ad, vehicula netus suspendissa proin
malesuada torguent hendrent dul Lacinla saplen,
18 13 20 21 22 22 24 alementum nam vestibulum tortar tempus congus
platea id. Etiam tempus volutpat pellantescgus
laous placerat ut tortar convallis suscipit pulvinar,
nizi maximus bibendurm facilisis urna efficitur
lagrent serictus duss ante, ¢ congue ¢oet justo
apkent sagittis interdum nec potent,
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Como utilizar

COMPREENDA
E MUDE
SEU SONO

2750

( a1 all F . \
— [TH Avaliagio

AVALIACAO DA QUALIDADE S
DO SONO

Escala de Sonoléncia de Epworth

Qual a probabilidade de vocd cochilar ou
adarmecer nas seguintes situacdes, em
contraste com a sensagio ce cansado?
Is50 5¢ refere ao seu estilo de vida habitual
nes ltimos tempos,

Mesma que vocd ndo tenha lfeilo algumas
dessas coisas recentements, tente
descobrir como elas teriam afetado vocd.

Use a escala a seguir para escolher o
nimers mais apropriado para cada
situagan:

0 = nunca cochilaria

1 = pequena chance de cochilar

2 = moderada chance de cochilar

3 = alta chance de cochilar

E importante que vocé responda a cada
pergunta da melhor maneira possivel.
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Santar-se, inativo em um
lugar pdblico (por
exemplo, um teatro ou
uma reuniao)

Como passageiro em um
carro por uma hora sem
intervalo

Deitada para descansar
a tarde, quando as
circunstancias
permitirem

Sentar e conversar
com algué

TOTAL

Vocé
provavelmente
esta dormindo bem

Vocé pode esta
sofrendo de
sonoléncia diurna
excessiva

Vocé estd
dormindo
perigosamente.
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Tempo de meditac3o

23:09

O cronotipo do sono

0:56

Préticas da Ergoterapia
do sono.

01:.02

Tempo de Meditacao

Cronotipo do Sono

Ergoterapia do Sono
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Ruido branco e
ruido pink
01:09

Qualidade do sono

Efeitos do bom sono

0:58

Ruido branco e
Ruido pink

Qualidade do Sono
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@ Podcast

Efeitos do bom sono ‘
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