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Titulo/Tema(s) do Bloco

COMO PODEMOS DORMIR BEM?

DESAFIO

Durante uma semana, em familia, tentem encontrar rotinas que facilitem a hora de deitar;

- Deixar os equipamentos eletrénicos fora do quarto;

- Ler um livro;
- Levantar e deitar a mesma hora

Como se sentem?

Concurso “A Higiene do Sono”

Regras do concurso

Concecdo de Cidadania Ativa; Identificacdo das Competéncias Essenciais de

N
VENCEDORES: Sera selecionado 1 vencedor nacional [ PRAZO: Até dia 28 de Maio de 2021.
por ciclo escolar (12, 29, 32 ciclos e ensino secundario). ( N
L ) ENVIO POR EMAIL: ahigienedosono@gmail.com
, \ J
PREMIO: Os desenhos dos vencedores serdo impressos / \
em postais e distribuidos pelas escolas do ensino :NV_IO :IOR iORREIT)D'
pablico, em Setembro de 2021, para uma campanha GEITEE] Sl piafaInE
_nacional de sensibilizagio do sono. ) Grupo de Neuroendocrinologia e Envelhecimento
Centro de Neurociéncias e Biologia Celular
Enviar o desenho com: o titulo “As regras da Higiene Universidade de Cgimbra,opélol
do Sono” e o nome do(a) aluno(a). Se a candidatura for Faculdade de.Medlcma, 2% andar
associada a escola, deve incluir o seguinte: nome da 3004-504 Coimbra
escola, localidade, ano escolar, turma, contacto do Qortugal /
\ Professor responsavel. /(' ANONCIO DOS VENCEDORES: )
~ Os vencedores serdo anunciados a 28 de Junho de
ATENCAO: Podes candidatar-te associado a tua escola. 2021, nas redes sociais da SleepApnea ID, do CNC UC e
Se forgs um dos vencedores, a tua escola ird receber da Associagdo Portuguesa do Sono e serdo contactados
_ um prémio surpresa.
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\_diretamente pela organizagdo do concurso.
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