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“Per dormire bene & molto importante far
proprie alcune buone abitudini, ideali per tutta
la famiglia ma addirittura indispensabili duran-
te i nove mesi di gravidanza”, suggerisce il pro-
f'essor Luigi Ferini Strambi.

) Assicurarsi che la camera da letto sia
sempre ben arleggiata (aprendo legger-
mente la finestra prima di andare a dormire) @
fresca (per esempio accostando le imposte
per mantenere la stanza in penombra, soprat-
tutta durante le ore pit calde del giorno).

2 Regolarizzare | ritmi di sonno-veglia,
andando a dormire ogni sera e alzandos|
la an-

mattina pid o meno alla stessa ora,
che durante il fine settimana e indipendente-
mente da quanto si & riposato durante la notte.
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glare, deve essere associato soprattuttn al
ELax e al riposo nottumo

dmlnipnnm sonno, perché si entra
in un circolo vizioso che non permette di ri-
lassarsi, peggiorando cosi la situazione.
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Fonte: sito del Consorzio Produttor Materassi di Qualitc



