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Algumas sugestoes:

I DeFina um horério regular para dormir e acordar;

2 bvite o taloaco e élcool a noite:

® ®
3.Nao realize sestas superiores a 45 minutos, ou nao realize de l gl e n e A O

tocJo caso tenha chicu dade em adormecer;

4. Mantenha um ampiente comfortével no quarto, com temperatura

acJequacJa, sem |uz ou ru’do;

b Utilize roupa confortéve para dormir: S O n O

b. Preﬁra reFeigées Ieves a noite:

[ Evite o consumo de cawfel’na (ca{jé ou ché) até b horas antes de Ir

dormir; “
8. Mantenha o quarto ivre de tec qologias; ( g\
0. Nzo utilize 2 quarto para trabalhar, apenas para dormir; *

]O Mantenha uma rotina relaxante antes cJe aclormecer.
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Q
.

Y -

Capacitar 0S Cuidadores |nFormais na area da DeFiciéncia

APD Porto - c2id.apdporto@gmail.com - 935 807 679 . 8
APD Gaia - c2id.apdporto@gmail.com - 935 807 687
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AFinal, 0 que € o Sono‘.2

0 sono 6 um estado de repouso organico, em que ocorre um
clesligamento da percepcao do ambiente, verificando-se uma
climinuigéo do estado de consciéncia e da responsiviclade a estimulos e

consequentemente menor mobilidade fisica. ~

Qual 0 Impacto cJo 50N0 No clia-a-diag

0 Sono em pouca quantidacle ou qualidacle tem um grande iImpacto na
satde fisica e mental. M4s noites de sono pode conduzir a:

e Aumento (Je sintomas cJe ansiedao{e e depresséo;

o Dificuldades ao nivel da meméria e manutengao da atencao;

o Maior risco de acicJentes, especialmente na estrada.

sonoléncia diminui o tempo de reagao;
¢ Cansago Ffsioo;
o Aumento cJo peso;,

* Baixa imunidade.
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Qual a importancia do Sono'.2

Durante o sono, ao contrario do que possamos pensar, 0 N0SSO COrpo
esté em constante atividade. Dormir tem um grancle impacto na satde
do nosso cérebro, melhorando a capacidade de aprendizagem,
memoOria e concentragéo. Do mesmo modo, tem uma Fungéo reguladora
face produgéo hormonal, apetite, sistema imunitario e sistema

cardiorrespiratério.

Em que consiste a Higiene do Sono?

Ao conjunto de medidas e comportamentos

que promovem a qualidade e quantidade cJo

SONO dé-se 0 home cJe Higiene (Jo Sono. r
l w °
A aplicagéo (Jestas préticas tem um impacto o v
tivo na sadde ¢ bem-estar de tod o JTe Te
p03|t|vo na saude e bem-estar de todas as < \
% <o %
pessoas cJe qualquer idade. o © o




