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uM COLCHAO E UMA ALMOFADA CONFORTAVE|S SA0 0 COMEQO PARA UM SONO REPARADoR.

MAS PARA BEM DORMIR EXISTEM TAMBEM ALGUNS RITUAIS. PONHA-OS EM PRATICA E DESCANSE.
r Mariana Monleim
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COMO ESCOLHER A CAMA?
. Oeve ser qrandc,.) Luf r-rente prra qLre icnre la.rda c,,crpo aonlorlavelftrelle riola

0 r i,mpt lrlaaln !!,itJi n3rd rim hon..rn ;dullO :,tO 2 r'telri,E A tarrlura dr ura,
c;rma d(: r-Ji.ti ri,\:,lLint,t,-itl'i,tr 9e nns 1,5 r d: ile 5olltrr|l l.'1[] m
It:rrelhrrr ir.1rr:,1 j1, r,1L){:r ri t, lilrrrrl I I !,t.,ldr.arrn.l:it L. datlaf.:e E rr-rtrfrar 9e
qlrti.;trhtarir ,-i.'rau d.t 7f.t r rn I it (aittttJ,:'nr;i pd-t

. A mudanqa rlF Ir05ilrr.l ,ii:vf cpr ler!3 r1;r1 iai,lrdir,lr:,

. 0 acesso t.tr'rbifr dBvr: teT tar l, !t.1 ttl,l, flrlv4 L(rtier.l,) | l;1er a pilt,:,,re['rr
de 6,1 p;ra :en1;dr/ para 'Jertadl !err, lbs1:rul::, l,lrrra dllL-nJ errlrr; 35 I /rll lm
I Li llr;lr': lrrCla-d;l 5il !p !rdlar dt rl:r;0e!-.la it!€,nE[e\rtlJ dr.;rSl,,-lerrf .t
t,rillr: itoi rJ[)i] rlerrrj nt.: : ;rlll. !a!tlf g L,l! lrI r t,r 5! ,. rn
[':,tl alir:rl c'rlrr],r i.ilr:t a. o rl,ar, lirlitl,J;] i[t]Fitr-a

. 0uanto ao sommier. (r., ilr:, ,rpa) :ir rral r,

.rrrrn.-,tJlr:rVt:r!. pilr';t iUa r.rLaf,.ii [i,;{,:ir J ! lLt,

c
t
&

I

E CUIDAR O COLCXAOZ
. Mega o espaqo Ll; (,rrn,r ;i l{.'.i l;i. .!r'r lr dl

r, ,-lrL, ItJO

. N5o existe aicnril-! sobrE qual -'nteil-.f nr:terrA
iltf)l,l', li,,t{')i t)| f5ll:jn i, rlt,rila denrtdadr.

I rdl;l p {,rJ]ellr ;tr!t;f ,Jr: tr,rin., o!, tti)0': (, ,.rc,r

(l,,,rl ,. ,rr.j,tl.rlJ tr!lhlri ;,;' Ma I lierirverg
1,. iiii ldl,,r .-.11! ,||r,r Ii\r;J r,!r rt l]J trJfi'
:,1:irrttti t,, ;rLtr ul.,r 1r/: LOlilUritr, t;', ,lr, r|(t,;a-,
irajO ll)AlS rlrf ldvelS', miil5.1i irnSPli ;!r,l!
Par al pr{iVCrlr I Jl._,rqrlii

. 0s cotchdes nr;Jrf. I r n1r..! liro ,'s l, rrr( la,.
,, ftc ira, fr(irrilll lL rJ,dlc liCr,vt,,, inItt.r
i-nr :.llr1a tl ,,. :: lr .t! d;3i:, r.It;rlilii trxr ts1\rtiai
rirl r rll,t ,t I t{j.t[, ir ,_lo pO., rlo drl|,jtr1e
I !,()l (r | []lile |,:rlr,rr: r prrLir,rr,;1. lr, r,l{tr..l

. Deve ser 1rir, arlo,J {a:i: getr irr,:

. Durante ri:-r []iIn:{.rf ot Iri:: .,rr,1,r:f. tji,ul,lr--;r,ti)
I i.- r,:r;rO ,livf 1r r Vlradtr : LiC.r Lir:;: :tst.nati"i!,
Ll{lltr)1", lr;l}lr!.1 vrra, il) ii r.Jilal alil: nte,;e.:

. Aspire Iirqrilar Dra'nlt-: I),lri,,-.1!:itrlII -rt I rlrinirilu
dt, ;;o e' ar.lftr.r pi)55tvpl

L CAMA ,'rr, .l0i5i:l l|:.,ner
d;t Hnftti'c,r Ht:.!ttr

2. C0NJUNT0 DF CAMA .rt-,, .

eorqhl,d;0AT
3. C0LCHAo re:f rr j,rrl A, tllrr:

d..r f.4r,la!l',r (itr' rr:!fr|,1
Ce lL-lm: Tr-rali.ll;li irl
rld tPnlptrdlura E hUr,,tdJda

CONJUNTO ir, r'rlr'rot:; ;.m ltbta
vr,;r /ir-rl.tl',(;' Fl,:ildrr(! (l,r r!\ b'lallre!!

4r\t/
I L PASSOS PARA
DORMIR MELHOR

A higiene do sono n6o 6 mais
do que m.nter hordrios e rltuais
saudi\Gls para dormir o methor
possiv.t, Ouando a insonia
neo 6 p.tol.6gica. exastem medidas
simples para adormecer.

| . V6 para a cama so se l,ver
sono Forgar o adormectmento
gera ansredade e matg
drhculdade em dormrr

Z. Se nio adormecer
em 30 mrnulos, levanle-se
e faga atgo calmanle como ier
ou oUvrr musica. Deile-se
apenas quanoo uver sono

J, Estabeleca um rrluat antes
oe rr para a cama e reatrze-o
sempre um pouco antes da hora
de dormir Pode atd passar
por lomar uma reterc;o ltgerra

4. Levante-ge sempre
a mesma hora, arnda que
ienha dormrdo pouco

5. se costuma ter Insonras,
evtte a sesta 5e ttver mesmo
de a tazer. nao durma mars
de 30 mrnutos antes das l5 horas.

6. lao veja tetevrsao no quafto

F,

/. Retire tudo o que lhe possa
mostrar as horas da cabecerra
Assrm drmrnui a angredade
por ndo consequrr adormecer

8. grtt. o Clcoot. a nrcotina
e bebidas com cafeina antes
de deitar

7. Deixe os problemas para
o dia segurnte NEo os resolva
mentatmente enquanlo
esti deitado, Contar carnetros
nio e mars do que uma forma
de se abstrarr.

,td
I U. N6o s€ deite nem com lome

nem apos uma referg.So pegada.

,l 'l| | . Abstenha-se de oralicar
exercicio 4 horas antes de oormrr

12. Oqu"rto deve estar lresco,
escu,'o e 5lencro90

#e

F

COMO ESCOLHER

d
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CABECA NAS NUVENS
Nos Holers'Reat" as atrnoladas nio
f oram csquecidas e exrste ali uma
"enrenta par.r que os hospedes
a5 pogsam escother. Luis Montetro.
drrcclor resrdente do Grande Reat Vrlta

It;rlio ll0tel & SPA. erptica porqu6
Como escother a almofada conecta?
Um taclnr delermrnanle a nivel
erqonomrco tem a ver com a adaptagio
arl peso do nosso corpo, moldando-se
aos conlor nos da aabeca e pescoqo
A altura da atnrofada d correcta quando
e51.1 se adapta i pt-rsrg.3o de dormtr
e redu; o peso da cabega, permttrndo
um ilaror relaxarnento do pescoqo

Dr.sta forma a lensao e eltmrnada. o que

DToDorrrono alivro das dores cervtcats

2

MEDICINA DO SONO
Por vezes a drf rculdade em dormrr
e mars do que \lma srnrples crr!c de

stress Para rdentr{rcar e melhorar
este trpo de problcmt;s tem:urqrdcr
centros medrcos especra[tzados
Prlar Rentc, drrectora cLrntca

da Clinrca do Sono de Lisboa.
drz ouanrjo rts devemos orocurar
Ouais os sinais de que nao estamos
a dormir bem?
Se frequenlernentc, do levantar.
trvermos a sensaq.So de sono pourn
reparador. e marlo provivel que
exrsla alguma doenga do :;ono
A prelenca de cansaqo cjratro. de
acordares freouentes duranle a norle
e de excessrva sonotenlra durante o

dra l.3mbe m sa0 5rnars rrr porlanles
0uais as consequ€ncias para
a sa[de?
Alteragoes do humot , drfrculdade de
conrpnlracio, dtmrnurqSo da merltrir ra
e do rcndrnrenlo no lrabalho o.

em srluBcoe5 erlremas, desencadear
perlurtracoes p s rqu rat nIa5,
acrdentes cu problemas no lrafralhcr
e na relacio rnterpessoal

Ouais as patologias mars comuns?
A lindromr da Apncra 0bstrutr!ii (ir)

sono. que surqe em ierr J de l 2 p{}r

cen!o da poputac-c adrill,t drr sPXo

n)SqarllrnO F Jt rflr.'ltllat). qrri SaC

mars lroqucrtlr:ar rlo sprc lemtnino
Como podemos dormir rnelhor?
Para dornrtrm':r5 h)€ri e lundlrrrL'nlal
ler uma boa tilqrene do \o0o rllJrlter
frorarros requlares dc' derl.lt e

acordar. evrtat o ttabalhil pot lurn.'l9,
rrao comer em denrast.r alJ jantar,
L.Vttar dettar-5e conl 0 naTrZ

obstrtrrrio ou conr J 5otts,Jt i r

de drlicutdade resprratond, (crr lilt
o consrim0 de atcool. betrrdac
com cafeina e chis osttntutanles
Existe um ambiente ideal para
dormir?
0 rde al e dnrmrr num quarlc r lrrr
temperalura aqradavet, senr ruido
e com venlriagi0 sir{rcrerrle
oue terapias sem recurso
a f6rmacos aconselha?
Naq Ins6nrag aronr( ,t(: l)odcr i \Fr
uirI a p5!cotor,]pr,1, a pratrca do toga

e de t6'cntcas de reisxamenlo

S0MMlER Abalrv*:l
dr 0ur,loprtln,

n; l.'Lrlr lrio Nr:!

Ouais os materiais a privilegiar?
Fnr relaqao aos malenats, poderJo ser
de atqcdao penas ou penugem de

Ftss5dr05, :rrrleticas com enchrmenlo
dL: bolas de poitester. c{u5lers de oca

:.tlrr. ontza0d, e5pum0 P aromatlzadaS,
pnr eremplc, (om alfazema e

iamc;nrr[a. d0 l0rma a que Js pessoas

oossam beneitctar dos aromas
lerap6utrcos e relaxantes deslas flores
Ouat o tempo de vida ttit?
A:, ,rlmol,:dor devcilam 5e1

subslrtuidag; ruda dors anos
A pressao que e exerctda peta aabeca
errqrranlD dormtnros nltera o 5eu
[6rnalo c lot n.]-a5 tnenos (onlortivers


