’ Bem Dormir, para
Melhor se Sentir

Beneficios de um sono adequado

¢ Melhoria das capacidades cognitivas (por exemplo, em termos de memoaria,
concentracao e aprendizagem);

¢ Regulagcdo do humor (por exemplo, prevenir a irritabilidade de forma a gerar
comportamento mais positivo em nos proprios);

v Maximizar a capacidade de socializacao (por exemplo, ao estar bem comigo tenho
mais predisposi¢cao para interagir com as outras pessoas);

v Restabelecimento do organismo (por exemplo, aumento da energia e das defesas
do nosso organismo).

Consequéncias de um sono desadeiuado

Um sono desadequado tem um forte impacto na saude, podendo levar ao
aparecimento de problemas que afetem a integridade fisica e/ou mental, seja em
pessoas saudaveis ou pessoas com doencas ja identificadas’.

Tal como referido, um sono de pouca qualidade pode ter consequéncias fisicas (por
exemplo, inchaco dos olhos, palidez de pele e olheiras escuras), assim como no
bem-estar mental e emocional (por exemplo, alteracdes no processo de raciocinio,

capacidade de resolver problemas e humor) 2

A privacdo do sono a longo prazo, aumenta o risco de diabetes, de obesidade e do
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Fatores condicionantes para um sono adequado

Mudancas no ciclo do sono (por exemplo, um sono mais fragmentado,
menos profundo e frequentemente interrompido por despertares noturnos);

Problemas de saude (por exemplo, apneia do sono, diabetes, doenca cardiaca,
incontinéncia urinaria, dor, limitagcao de mobilidade);

Habitos errados de sono (por exemplo, dormitar demasiado durante o dia);

Fatores ambientais (por exemplo, excesso de l|uminosidade, temperaturas
extremas, qualidade do colchao);

Emocionais (por exemplo, tentar evitar remoer nos pensamentos que o preocupam);

Erros alimentares (por exemplo, nao ingerir bebidas estimulantes e refeicdes de
dificil digestao);

Estilos de vida (por exemplo, fumar a noite e praticar atividade fisica a noite).

Estratégias para um sono adeguado

As medidas de higiene do sono sao um conjunto de regras que tem por objetivo eliminar
mMaus habitos na hora de dormir e estabelecer rotinas saudaveis.
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Estabeleca uma hora para dormir e acordar;
Jante moderadamente num horario regular e adequado;

Evite bebidas estimulantes (café, cha preto e similares) ou alcodlicas e reduza a
ingestao de liquidos perto da hora de dormir;

Va para o quarto apenas na hora de dormir;
Durma num espac¢o arrumado e organizado;
Durma com baixa luminosidade;

Faca atividades relaxantes antes de dormir;

Evite pensar nos problemas do dia-a-dia na hora de dormir (por exemplo, leia um
livro);

Mantenha a vigilancia e controle da sua saude;

Nunca use medicamentos para dormir sem indicacao médica.
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