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O sono é uma necessidade fisiologica que proporciona sensagao de
bem-estar, descanso fisico e mental, favorecendo a restauragao e recuperagao
energeética do nosso corpo, a consolidacao do aprendizado, o0 aumento da
defesa imunologica, a eliminacao de radicais livres e a saude mental.

Os padrbes de sono variam de acordo com caracteristicas individuais
(idade, género, ocupacoes etc) e preferéncias individuais: capacidade para
tolerar a sonoléncia, necessidade do sono (peqguenos, intermediarios e grandes
dormidores), predisposigcao para os cochilos (cochiladores e nao cochiladores)
e cronotipo (matutino, indiferente e vespertino).

Em 2015, a Fundacao Nacional do Sono divulgou as recomendacoes de
duracao do sono segundo a faixa etaria. Entretanto, em situacoes de estresse e
alteracao da rotina, mudamos também nosso comportamento em relacao ao
sSono e passamos a ter habitos, muitas vezes, incompativeis ou que prejudicam
0 inicio e a qualidade do sono.

A privacao, diminuicao ou fragmentacao do sono produz impacto negativo
na saude fisica e mental do individuo, causando prejuizos a qualidade de vida,
ao trabalho, ao estudo, as relacoes familiares e sociais, além de afetar o
desempenho intelectual, o humor, a memoria, o controle do peso corporal,
reducao da imunidade e aumento do risco de diabetes, obesidade, hipertensao,
depressao, ansiedade, irritabilidade, tensao, raiva, instabilidade emocional e uso
abusivo de alcool e drogas.



COMO MELHORAR A QUALIDADE DO




1. Mantenha horarios regulares para deitar e acordar.

2. Descubra o melhor horario para dormir.

3. Evite cochilar durante o dia; se necessario, limite o tempo de sono para um unico cochilo com duracao
menor que 30 minutos, e nao cochile depois das 15 horas.

4. Use seu quarto somente para dormir.

5. Mantenha o quarto com temperatura agradavel, ambiente silencioso, iluminagcao adequada (evite lampada
com grande intensidade luminosa e da cor branca ou azul), limpo e sem umidade.

6. Mantenha tranquilidade no ambiente em que se dorme (evite TV, radio, computador etc.).

/7. Antes de dormir, evite leitura ou filmes com contetdo estimulante (suspense ou terror).

8. Evite ir dormir com fome ou alimentado em excesso; procure fazer uma refeicao leve antes de dormir,
contendo leite e seus derivados.

9. Evite tomar café, cha preto, refrigerantes, chocolates e medicamentos que contenham cafeina quatro (4)
horas antes de ir dormir.

10. Evite o consumo de bebidas alcoodlicas a noite, de quatro (4) a seis (6) horas antes de ir dormir (pode
prejudicar a qualidade do sono e piorar sintomas de depressao na manha seguinte).

11. Evite fumar no quarto ou durante a noite.

12. Durma apenas o tempo suficiente para sentir-se bem (ou quanto vocé puder). Va deitar-se apenas no
momento em que estiver com sono; se nao conseguir sentir sono ou dormir, saia do quarto e dedique-se a uma
atividade tranquila. Retorne ao quarto quando, e somente quando, estiver com sono. Repita esse processo
frequentemente; se necessario, durante todas as noites.

13. Antes de se deitar, faga sempre a mesma preparagao, como: ir ao banheiro, tomar banho morno,
alimentar-se de forma leve, escovar os dentes, colocar uma roupa adequada para dormir e preparar a cama
(com o(s) travesseiros, lengois e cobertores que achar necessario), ate identificar a posicao para dormir mais



14. Atividades relaxantes em torno do horario de dormir podem diminuir a tensao e facilitar o sono. Ex:
exercicios relaxantes, respiracao profunda, meditacao etc.

15. Para auxiliar a reducao do estresse e a ansiedade durante a noite, anote pensamentos e ideias antes de ir
para a cama.

16. Pratique exercicios fisicos regularmente até seis (6) horas antes de ir dormir.
17. Mantenha-se fisica e mentalmente ativo.
18. Evite que seus parentes o acordem por qualquer motivo.

19. Se for acordar mais tarde no final de semana, levante-se no maximo uma ou duas horas apos o habitual;
caso contrario, a sonoléncia sera maior quando precisar retomar seu horario habitual.

20. Evite luz intensa durante a noite. Entretanto, exponha-se a luz do dia pela manha, pois ela pode ajudar a
regular seu inicio do sono a noite.

21. Diminua o uso de aparelhos eletronicos duas (2) horas antes de dormir.

22. Se levantar durante a noite, procure usar lampadas de baixa intensidade luminosa, evitando luz branca
ou azul.

23. Se apo6s quatro (4) a seis (6) semanas, 0s problemas de sono persistirem, nao use medicacoes para o
sono, e sim procure orientagcao médica.
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