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Si voleu saber-ne més, feu click aquí
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Fer pauses regulars al 
llarg del dia per 

relaxar-vos, canviar 
d'activitat i evitar la 

monotonia

Assegurar-vos que el 
vostre llit i coixí son 

prou confortables

Garantir que l'entorn de 
dormir sigui adequat. 
Preferentment fosc i 

silenciós

Fer exercici físic en les 
hores prèvies a dormir.
La resta del dia es molt 

sa

Fer un àpat copiós 
abans d'anar a dormir, i 
manté una alimentació 

equilibrada i sana

Les interrupcions 
innecessàries durant 
les hores de descans. 
Informa al teu entorn 

social

L'excés de consum de 
cafè o te, especialment 
durant la segona part 

del torn de nit

L'ús de pantalles abans 
d'anar a dormir

Consultar a Salut 
Laboral en cas de 

problemes d'insomni o 
relacionats. Eviteu 

l'automedicació

Mantenir una 
regularitat en les hores 

de dormir per regular el 
rellotge biològic intern 

durant tots els dies

El descans és necessari per tenir 
una bona salud física, mental i 

emocional.

El descans que fem mentre dormim 
facilita la nostra recuperació 

funcional global.

Es important fer pauses durant les 
hores de vigília per relaxar-se i 

reduir el ritme.
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