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Inicio da produgdo de Meia Noite
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Habitos que podem te ajudar

e Evitar cafeina

e Evite alcool

e Evitar cochilos maiores que 30 Mn

e Evite eletronicos

e Tente ler livros, ouvir musicas relaxantes

e Escuro total - sua melatonina é produzida no escuro total.

e Pratique atividade fisica (pela manha)

e Meditacao com 4leos essenciais (tire 0 pensamentos que nao
te deixam dormir)

e Tome sol das entre 9h (30mn) as 12h(10mn)

e Tome Magnesio P.A.




Oleos essenciais e estudos
cientificos sobre eles

Lavanda, vetiver, néroli, jasmim,
alecrim, camomila e sGndalo



Auxilio no sono do
bebé e da crianca




POR QUE O SONO DO
BEBE/CRIANGA E DIFERENTE
DO ADULTO?

CICLO DE SONO DO BEBE

-
Sololéncia Entrando em sono Sono profundo
0 ald min protundo 20 a 30 min

10 @ 20 min

FASE 4

Sono leve REM
30 a 40 min

FA > L 5

Parcialmente

desperto, facil de
acaordar.

40 a 50 min




POR QUE OS BEBES ACORDAM TANTO A NOITE?

NAO SABEM

VOLIAR A DORMIR MARCOS DE

APOS OS BREVES PICOS DE DESENVOLVIMENTO

CRESCIMENTO :
DESPERTARES Rolar Sentar

Engatinhar Andar

NASCIMENTO SR AN IR PARA O BERCO

DOS DENITES i JA ADORMECIDO

INSUFICIENTES




Preparando o ambiente para o sono

(N

He

Alimentagdo Ambiente escuro Sem exposi¢cdo a Rotina com Banho morno e

saudavel e temperatura® telas antes de brincadeiras oleos essenciais

agradavel dormir calmas, leitura e



COMO ESTABELECER UMA ROTINA PARA BEBES E CRIANCAS?

Rotina estruturada
Livro: A encantadora de bEtESEgv todos 0s seus problemas

E & S Y

Eat Activity Sleep You

alimentacao atividade dormir Tempo para
vocé




Camomila e cedro
Difusor
Para quem tem dificuldade de iniciar o sono
4 gotas de camomila romana e 3 de cedro

Quem acorda no meio da noite
Difusor
Camomila romana e vetiver

Ou lavanda é vetiver Serenity

Lavanda, cedro, ylang ylang,
manjerona, camomila romana,
vetiver
Sono reparador completo.

Lavanda e neroli
Spray para sono
Metade alcool de cereais
Metade agua
2 gotas de lavanda
2 gotas de neroli
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Como usar o o6leo essencial
de Lavanda em bebes?

Acalmar: Colicas:
-1 gota na banheira -Fazer massagem no
- Fazer massagem no pezinho abddémen diluido 3x ao dia.
diluido.
- Colocar em um difusor Alergias e Picadas de

Inseto:

(\ @my.essencial -Passar no local diluido 3x
of ",....,C., ao dia.

Medo noturno
4 gotas serenity
4 gotas zimbro
4 gotas olibano

10ml de oleo de coco

Passar no pé e coluna
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