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? RECOMANACIONS PER A AFAVORIR LA
SON 3SI ES TREBALLA A TORNS
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MANTENIR UN HORARI REGULAR PRENDRE UNA BEGUDA EVITAR L'EXPOSICIO A LA LLUM

DE MENJARS i evitar menjars ESTIMULANT (com un cafe) al INTENSA DEL MATI (fer servir

copiosos durant el torn de nit. principi de la nit, perd sense ulleres de sol) en tornar del
abusar del cafe al llarg del torn. treball abans de ficar-se al llit.
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EVITAR INGERIR LIQUIDS ABANS REPRODUIR UNES CERTES RUTINES MILLORAR L'ENTORN | LES
D'ANAR A DORMIR durant el dia. DE DESCONNEXIO | RELAXACIO CONDICIONS DEL DORMITORI
La bufeta s'omple d'orina quatre en arribar a casa al mati durant el periode de somni:
vegades més rapid de dia prendre un simulacre de sopar silenci, foscor i femperatura
que de nit. lleuger o refrigeri, , donar-se una adequats.

dutxa, mantenir la llum ténue...
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i FER UNA MIGDIADA ABANS DE CONSUMIR ALIMENTS QUE
’ngc?roglgmﬁllsENomHk?R:ano?w!flif‘g';: L'HORARI DE TREBALL (erj torns qe ESTIMULIN LA PRODUCCIO
utiitzar taps per a les oides, nit) i, si en e! Trgboll esta permes, DE MELATONINA*, com per
desconnectar el telefon i el una alfra mlngOdlCI curta cap a ngmple: formofge. blqnc, llet,
timbre de casa. les quatre del mati. kiwi, nous, espinacs, i pa integral,

entre altres.

Més Informaci6

*Melatonina: hormona produida de forma natural per I'organisme, la seva Pla General d'Activitats Preventives 2022
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funcié principal és regular el cicle son-vigilia, fent que funcioni correctament, [ —
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millorant la qualitat de la son.




