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Vocé sabia que o sono B ’ " ’ ?

desempenha uma importante

tarefa na recuperagao de gasto N
energético e restauracao ﬁ5|ca e \\ V/\ ‘03
mental? ce —
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O sono é reconhecido como parte do estilo de vida
saudavel, e o prejuizo a sua qualidade pode nos levar ao
adoecimento.

Para ter um sono satisfatério o adulto precisa de uma
média de 7 a 8h de sono sem muitas interrupg¢des, mas
isto ndo é regra, pois possuimos necessidades individuais.
Ha quem se beneficie de menos horas de sono a noite,
associado a um bom cochilo durante o dia. Outras pessoas
apresentam um sono tdo eficiente que, com poucas horas,
ja estdo dispostas e reparadas. Com o avancar da idade
também a necessidade de horas de sono tende a diminuir
e a pessoa tende a acordar mais cedo.
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Dormir é uma atividade importante no processo de
conservacao de energia, e trata-se de uma necessidade basica
do ser humano.

Em um ambiente hospitalar essa média de sono pode ser um
desafio, pois o ambiente nao é totalmente repousante nem
restaurador, no entanto ha formas de se adaptar ao ambiente e
ter um sono mais reparador e de qualidade.

A higiene do sono se trata da mudanga de comportamentos e
adequacdo do ambiente, a fim de favorecer melhoria no sono,
sem necessidade de medicamentos.

............................................................

MAS ATENCAO
Se vocé ja faz uso de medicamentos que lhe auxiliam a dormir,
nao suspenda o seu uso sem orientagcao médica!

...........................................................
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A restricdo e/ou diminuig¢do do
sono sao consideradas estressoras
para o organismo e podem causar
inumeros prejuizos.

As principais queixas que caracterizam um sono ruim sao a
dificuldade de iniciar o sono, acordar no meio da noite e nunca
se sentir disposto ao acordar.

- Pior estado geral de saude e automedicacao.

- Pior capacidade de memorizagao.

- Falta de sono piora a percepgao da dor.

- Falta de sono afeta a cicatrizacdo de feridas.

- Baixa qualidade de sono estd relacionada a

inatividade fisica.

- InsOnia é fator de risco para depressao.

- M3 qualidade do sono afeta negativamente.

sentimentos, ideia e a motiva¢ao de uma pessoa.

- Perda de apetite.

- Tensao muscular.

- Dificuldade para realizar atividades de vida ' guam ’ '
diaria. : :
- Ansiedade.
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Durante o sono, o organismo exerce as principais funcées
restauradoras do corpo, como o reparo dos
tecidos, fortalecimento do sistema

m imunoldgico, liberagdo de hormonios,
consolidacdo da memdria, crescimento
muscular, entre outros. Durante este
momento, é possivel repor as energias e
regular o metabolismo, que sdo
indispensaveis para manter corpo e
mente saudaveis. Dormir bem é um

g habito que deve ser incluido na rotina

de todos.

- Maior disposi¢ao, menos
sonoléncia durante o dia e menos
fadiga - dormir bem permite que o
cérebro processe melhor as novas
experiéncias e conhecimentos.

- Melhora as fung¢des cognitivas
como a memoria, a atengao e o
raciocinio.

- Melhora o humor - o cérebro cansado prejudica a producao de
serotonina, hormonio regulador do humor, e também o sistema
imunoldgico. Pessoas que dormem bem durante a noite andam
mais contentes e bem dispostas durante o dia.

- Reduz o estresse - durante o sono, o corpo diminui a produgdo
de cortisol e adrenalina, o que ajuda a diminuir o estresse.
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As intervencgdes de higiene do sono sao um conjunto de
orientacdes sobre o ambiente, os habitos e comportamentos
gue podem auxiliar na melhora da quantidade e qualidade do
sono.

1 —Tenha horarios regulares para dormir e
despertar, a rotina estruturada é um
importante organizador

2 — Limite os cochilos durante o dia
(se necessario, realize um cochilo por
dia, por cerca de 30 a 45 minutos).

4 3 — Evite fazer uso de bebidas e
alimentos estimulantes préximo ao
horario de dormir (como café, cha
preto, refrigerante, chocolate e
bebidas alcdolicas).

4 — Evite comidas pesadas e de dificil
digestao até 2 ou 3h antes do horario
de dormir.

5 — E possivel fazer um pequeno
lanche ou tomar uma bebida
guente ou relaxante antes de
dormir (cha de camomila, leite
quente, etc).




6 — Evite o uso de telas (televisao,
celular) até 1h antes do hordrio de
dormir.

7 — Pratique atividades fisicas e
mentais regularmente — evite
exercicios fisicos vigorosos a noite
pois podem causar insoOnia.

8- Mantenha seus habitos de lazer. Passear em local aberto ou
jardim durante o dia ajuda a sincronizar o ciclo sono-vigilia.

9 — Prepare o ambiente de dormir de forma adequada: limpo,
escuro, sem ruidos, confortavel e em temperatura agradavel
para voceé.

10 - Controle a respiracdo - Uma respira¢cdao mais profunda e
demorada facilita o corpo a relaxar e diminuir os batimentos
cardiacos, fazendo com que o cérebro entenda que é o
momento de desacelerar, ajudando a adormecer mais rapido.

11 - Distraia a mente - Uma causa importante da insbnia é o
excesso de preocupagdes e pensamentos, o que gera cada vez
mais ansiedade e, como consequéncia,

o estado de alerta. Para evitar isto,
é possivel encontrar formas

de conduzir a mente

para outros tipos de
pensamentos, facilitando

o relaxamento e o sono.




12 — Evite levar problemas para
a cama. Caso nao esteja

conseguindo dormir, levante-se R

e tente fazer uma atividade A :
relaxante até ficar com sono. A y 4
ansiedade gerada ao tentar ‘/§

dormir pode ser pior para vocé.

13 - Realize atividades relaxantes e

preparatorias para o sono — meditar, ouvir

uma musica relaxante, praticar a leitura, inalar éleo
essencial de lavanda, etc;

14 — Va para a cama somente na hora de dormir — evite
assistir televisdao e usar o celular na cama. Nao ha prejuizos
em utilizar a cama para atividade sexual.

Procure fazer dessas tarefas como um ritual do sono a ser
repetido todas as noites.



Ligue atente acs sinais de alerta sobe a
W@&mm&»hm

- Dificuldades persistentes de iniciar ou permanecer dormindo.
- Fadiga ou baixa energia.

- Comportamentos anormais durante o sono — chutar, falar ou
gritar, pesadelos frequentes, roncos.

- Despertar com falta de ar, roncos ou apneias testemunhadas.
- Ranger os dentes.
- Acordar com dor de cabeg¢a ou dores maxilares.

- Prejuizo no funcionamento ocupacional ou social.

E importante estar atento
aos sinais e sintomas dos
disturbios do sono. Procure
ajuda de um médico
neurologista para diagndstico
e tratamento correto! N
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