CARTILHA

Que sono vocé gostaria de ter?
Um compromisso com comportamentos
para dormir um sono de qualidade
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“O seu sono comeca quando vocé acorda.”
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Etapas dos
comportamentos
da higiene

o sono

Mantenha horarios

regulares para se

levantar e deitar. Temos

um relogio bioldgico

Interno que precisa
estar ajustado com uma
ritmicidade. Quando
vocé tem um horério
para dormir e acordar o
Seu Corpo consegue
responder melhor ao
estar dormindo e ao
estar acordado.




Etapas dos
comportamentos
da higiene
o sono

Procure fazer exercicios

| fisicos na parte da manha

ou até o inicio da tarde
(até as 16h). Fazer
atividade fisica apds as
16 horas pode elevar a
temperatura corporal,
liberar adrenalina e
outros estimulantes
naturais, podendo
dificultar o inicio de sono.




Etapas dos
comportamentos
da higiene
o sono

Evite bebidas com cafeinas

(café, refrigerantes, cha preto,

cha verde, cha branco, cha mate,

chimarrao, tereré, energético,

achocolatados e alguns

medicamentos), apos as 15

horas. A cafeina é um
estimulante do Sistema Nervoso
Central que pode permanecer
em NOSso organismo por
aproximadamente 8 horas,
estimulando o alerta e podendo
dificultar o inicio do sono.




Etapas dos
comportamentos
da higiene
do sono

Evite bebidas alcodlicas.

Apesar do alcool ter efeito sedativo
inicial, facilitando o adormecer com

sensacao de sono profundo na

primeira metade da noite, na
segunda metade da noite promove
fragmentacao e superficializacao
do sono, resultando em um sono
reduzido e de ma qualidade. O
relaxamento muscular promovido
pelo consumo do alcool precipita o
ronco e apneia.
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Etapas dos
comportamentos
da higiene

o sono

Evite remédios para dormir

sem ter uma prescricao
(receita médica).
Medicamentos para dormir
usados de forma inadequada
podem piorar sua condicao
de sono e gerar dependéncia.




Etapas dos
comportamentos

d hl |
No jantar, procure fazer
o So n o refeicoes leves e de facil digestao.

Evite o consumo excessivo de

liquidos proximo do horério de
dormir. Alimentos em excesso a
noite podem causar refluxo
gastroesofagico.

Muito liquido proximo ao horario
de dormir, pode aumentar a
necessidade de ir ao banheiro
durante a noite, fragmentando

0 sono.



d hl |
Desligar aparelhos eletronicos
o sono pelo menos 1 hora antes do

horario que se pretende dormir.
A fracao de luz azul emitida
pelas telas dos dispositivos
eletronicos é a mesma emitida
pela luz solar. Durante a noite,
essa fracao de luz, “engana” o
cérebro blogqueando a liberacdo
da melatonina, que € o hormonio
responsavel por avisar ao corpo
gue esta na hora de dormir.



Etapas dos
comportamentos
da higiene

dormir agradavel e aconchegante,

d sem luminosidade, ruidos ou
o so n o temperaturas desagradaveis.

Procure usar luminosidade

reduzida, como luz de abajur de

preferéncia com tons laranjado ou
avermelhado. Ambiente agradavel

que favoreca o relaxamento.




Etapas dos
comportamentos
da higiene _ _

d o so n o da hora de dormir pode deixar a

pessoa inquieta e dificultar o inicio

no sono. Fumar também causa

inflamacao no tecido da via aérea

superior, favorecendo o ronco e a

apneia do sono).




Etapas dos

comportamentos

da higiene

do sono o

Va para a cama apenas quando

estiver com sono e saia da cama se

estiver sem sono. Nao leia, estude

e se alimente na cama, esses
estimulos no ambiente de dormir

podem ser incompativeis com um

sono de qualidade e provocar \

excitacdo mental. Além disso, faz
seu cérebro associar acamae o

quarto com atividades de vigl'[ia.




Etapas dos
comportamentos
da higiene
do sono

Deixe as preocupacoes e
ruminacoes longe da cama.

Quando estiver com a mente
agitada, preocupado ou com

pensamento ruminatoério procure

relaxar através de préticas ou
técnicas que funcionem para
vocé, como: meditacao, leitura,

musica e controle da respiracao,

artesanato escrever um dlarlo
ou exercicio de medltagao ’

Manter a mente relaxada ajuda a |
Iniciar e Sustentar 0 sono, alem
de trazer momento presente.







Bons sonhos!
“Quando voce melhora a qualidade do sono,
toda sua vida melhora.”
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Se tiver dificuldades para implementar esses
comportamentos ou se as queixas de sono persistirem,

procure por um especialista em sono.
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