Am O gue fazer com
Problemas de Sono

What to Do for Sleep Problems - Portuguese

O - Dores

- Ansiedade e preocupacao

- Depressao

- Febre

- Nausea ou vémito

- Azia

- Cdibra

- Suores noturnos ou ondas de calor

- Faltadear

P

Dicas para melhorar o
seu sono

* Manter um registro diario sobre o sono.
Acompanhar o tempo que vocé passa
dormindo ou acordado, os padr&es e cochilos diarios
podem fornecer pistas sobre o que esta causando

as suas difculdades de dormir. Alguém que esteja
com vocé em casa ou durante a noite também pode
ajudar a identifcar esses problemas.
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¢ Deitar e levantar sempre no mesmo horario todos
o os dias.

« Tentar fazer exercicios pelo menos uma vez por
dia. Até mesmo uma caminhada curta pode ajudar

neste sentido.

 Evitar tomar bebidas com cafeina de 6 a 8 horas
antes de dormir — ou até mais tempo antes se a
cafeina afetar o seu sono.

« Nao beber bebidas alcodlicas.

» Utilizar um local tranquilo para descansar no mesmo

- Fadiga L. .
horario todos os dias.





http://cancer.org

