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Sleep Well
Live Better
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Benvenutl nella Spa del “Buon Sonno”
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Il sonno: un diritto per tutti
Gratuito, universale,

| fondamentale per la salute
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Sviluppo del cervello e apprendimento

Consolida la memoiria, |

migliora attenzione e concentrazione, Stimola I'ormone ¢
favorisce rendimento ed empatia VE-SV"*"E P

rid Sieep Day

March 13.2026

ma anche la quantita delle ore di SeT
che sono diverse nelle eta della VIEa,
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Hosted by World Sleep Society

1996-2020
CONGRESSO NAZIONALE
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societa italiana per le malattie
respiratorie infantili
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Stessi orari per dormire e svegliarsi
alutano il corpo a rilassarsi

Sala relax

Ambiente fresco (20-22°C),
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Routine rilassante o - o
Musica tranquilla, una storia, coccotdSintossicazione digitale

calma e sicurezza favoriscono il sonfdente cellulari, tab!et,
computer o TV prima di dc

Energia equilibrata
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il riposo notturno, evitare sport intenso la sera Pasti semplici la se
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te e cioccolato nelle ore s

Russamento, apnee, insonnia,

gl frequenti o movimenti ripetutl

| sonno vanno segnalati al curante
Protezione e sicurezza

Per | bambini sotto I'anno di vita e

dormire a pancia in su, nella stanza

bene ma non nello stesso letto, su un mate
’ senza cuscini o peluche
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Qualita della vita familiare
Un bambino riposato

_ L o e piu tranquillo e collaborat
Riduce Irritabilita e sbalzi d'umore, migliora I'equilibrio di tutta la fz

migliora autocontrollo e serenita
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Benessere emotivo e comportamento

ella crescita,
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riduce 1l rischio ¢

Siringrazia Gery Porta per la realizzazione dei disegni
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