For better sleep ~& Y LW BE VO r1-&(~ ver.2 Hoken Kenkyukai Minami Bloco
PARA DORMIR MELHOR Edigéo de margo de 2023

Para dormir ainda melhor, apresentamos 8 itens importantes. Usem como referencia na sua casa também.

(1) Para néo ficar com sono durante o dia ,

] , ) , — TEMPO DE SONO NECESSARIO -
Esta conseguindo garantir as horas de sono de seus filhos? (Referencia por faixa etaria) - z«}
Dependendo da faixa etaria, estd alterando as horas
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sono varia de pessoa para pessoa mas, obsevando o seu g (14~ 178) 6~ 1085 B EE 1
filho e notando que fica com sono durante o dia, pode ser £E  (18~258) 7~9B5
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que ndo esteja conseguindo dormir o suficiente. e (655 ) B
Prmmpalment.e para as criangas dq shoogakkp e chugakko, NPT 4 HERMEI(NSP) + P ER 2015%)
é uma fase importante de crescimento fisico e mental, B e P OB

sendo importante garantir boas horas de sono e dormir bem.

(2) A chave para despertar é a luz do sol
Aluz afeta 0 nosso relogio bioldgico e libera 0 hormonio do sono. Sabendo usar, podera ajudar a acordar com vigor e
conseguir dormir tranquilamente.

BLUE LIGHT REDUZ A LIBERAGAO DA MELATONINA, REDUZ O SONO

De manha, expondo-se a luz do sol, redefine o relégio
biologico. E também estimula o cerebro e nervos, | womy 10-
fazendo despertar e mantendo-se ativo durante o dia.
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A noite, recomenda-se uma iluminagdo que ndo seja

muito forte. Estimula a liberagdo da melatonina,

hormonio que induz o sono, facilitando adormecer. Por

outro lado, expondo-se & luz azul (luz de alta energia)

emitida pelos aparelhos como tv, smatphone, atrapalha oA

e liberagdo da melatonina, dificultando o sono. "
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(3) Antes de dormir, relaxar o corpo e a mente J
Como o seu filho passa antes de ir dormir? Preparando-se para dormir antes de entrar nas cobertas, ira ajudar a
adormecer melhor e ter um sono de boa qualidade.
E importante relaxar o cerebro 1 a 2 horas antes de ir dormir. Apreciar uma leitura ou uma mdsica, ou mesmo
descontrair-se e relaxar. Aquecer o corpo num banho 90 minutos antes de ir dormir, a mudancga da temperatura corporal

ira ativar a chave do sono, facilitando adormecer.
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@leitura descontraida ~ @ouvir musica  @perfume agradavel ~ @banho morno  @relaxamento muscular
entre outros



(4) Acordar todos os dias no mesmo horério
O ser humano possui um ritmo de ficar sonolento depois de 16 horas apds receber a luz do sol. Portanto, acordando
tarde pela manha, por mais que tente ir dormir cedo, ndo sentira sono. Para [ dormir cedo ]é importantel acordar cedo J.
Acordar tarde por ser dia de folga, ficara tarde para ir dormir a noite, dificultando acordar na segunda- N,
feira de manha. O ideal él acordar no mesmo horario Jtanto nos dias de aulas como nos dias de folga 'S
mas caso isso seja dificil, procurar ndo ultrapassar 2 horas de diferenga com os dias que tem aula.

(5) Importancia das 3 refeigdes regulares
Comer todos os dias no horario definido, € importante para organizar o )
relogio biologico. Deixar de comer de manh& ou comer tarde a noite, relaxa A" - @ ("z*” G
o relogio biologico, podendo influenciar no ritmo do sono. Principalmente """ \ P3%
comer de manha, é o[interruptor do despertar |, que promove o despertar da g@’% ", j‘m'ﬁ ek
mente e do corpo. A dica é mastigar bem. Ao mastigar bem, a estimulacdo é
transmitida ao cerebro, conseguindo vigiar 0 sono e o interruptor. = v 3 -
Além disso, jantando muito tarde, no dia seguinte podera ndo conseguir * &) g
comer no café da manh&. Pode acontecer de ficar tarde devido a cursos mRmEmALe s R
particulares, mas seria bom conseguir terminar de jantar antes das 20h00.
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o o e Ja teve a experiencia de ter uma boa noite de sono apos
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1 Praica quase fodos os dias 2 prafica muios das 3prica poucos dias 4 quase ndo prafica , 2
com seus filhos
Entre as pessoas que sentem falta de dormir, porcentagem de pessoas que praticam exercicios fisicos no bukatsu ou clubes.

I Hatitos de vivencia das crianas culfivadas na escola e nolar ~ Edigdo revisada Ninon Gakkou Hoken Kai 2017

(7) Caso va tirar uma soneca, que seja antes das 15h00

Uma soneca podera ajudar a aliviar a sonolencia da tarde e recobrar as energias. Neste caso, uma soneca de 20 a 30
minutos antes das 15h seria eficaz. Dormindo por mais de 30 minutos podera entrar em sono profundo, acordando mal
e prejudicando a concentragdo. Além disso, se a soneca for muito tarde, podera afetar no sono da noite.

(8) Quando n&o conseguir dormir, va para a cama depois de sentir sono

Ja aconteceu de ficar pensando em dormir, dormir, quando n&o esta com sono, e acabar despertando? Repetindo a
experiencia de entrar nas cobertas e ndo conseguir dormir, estara inserindo [ futon=local onde n&o consegue dormir ],
dificultando conseguir adormecer.

Quando seu filho néo estiver conseguindo dormir, saia uma vez das cobertas e passe um tempo apreciando uma
leitura e volte para as cobertas quando sentir sono. O habito de Tentrar nas cobertas, dormir Jconecta-se para um sono
tranquilo.



