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CUIDADOS COM A HIGIENE DO SEU SONO

A higiene do sono deve fazer parte de nossas vidas, da mesma forma que a higiene do corpo. Por exemplo:
normalmente nos preocupamos em tomar banho diariamente, trocar de roupa, cortar o cabelo etc.
Quando alguém ndo exerce o cuidado pessoal, observamos um "disturbio" de higiene. Tao importante
guanto nossa higiene corporal, a “Higiene de Sono” diz respeito aos habitos saudaveis para um bom
padrdo de vigilia-sono e nos ajuda a promover o sono reparador.

e Em primeiro lugar ndo passe o seu dia se preocupando com o sono. Estabeleca horarios regulares
de sono, mesmo nos finais de semana. Mudangas de habitos, como nos finais de semana, podem
atrapalhar o sono. Dormir até mais tarde nos finais de semana ndao promoverd uma total
recuperacao da lacuna de sono que foi desenvolvida durante a semana.

® Procure dormir somente o necessario. Manter-se acordado e deitado por muito tempo na cama
ndao melhora a qualidade do sono. Se ao deitar vocé permanece acordado por mais do que 20
minutos, levante-se e realize alguma atividade relaxante até sentir sono. Va até a sala e leia, ou
escute uma musica relaxante, ou realize alguma outra atividade, porém com baixa luminosidade ao
seu redor. S6 volte para a cama quando estiver com sono. Isto evita que vocé associe o ambiente
do quarto com uma experiéncia desagradavel ou angustiante A ansiedade de ndo conseguir dormir
pode prejudicar ainda mais o sono.

e O quarto de dormir n3o deve ser utilizado para trabalhar, estudar ou comer. E recomendavel que
atividades como leitura ou assistir televisdao sejam realizadas fora do quarto. Assim vocé facilmente
associard o seu quarto como o lugar “de dormir”. Quando ficamos assim condicionados torna-se
mais facil “pegar no sono” assim que deitamos na cama. Principalmente quem tem insénia deve
evitar ler e assistir a televisdo no quarto de dormir.

e Faca do seu ambiente de dormir um lugar agradavel, com baixa luminosidade, pouco barulho,
temperatura confortdvel e tamanho da cama adequado. Evite ter no quarto equipamentos com
luzes “em led”, que ficam acesas durante toda a noite (TV, computador, aparelhos eletronicos com
leds ligados devem ser evitados no quarto de dormir pois podem interferir na qualidade do sono).

e Em geral sestas habituais ndo atrapalham o sono, porém “sonecas” ndao devem ser realizadas apds
as 3hs da tarde, pois podem levar a dificuldade em dormir a noite. Se ndao puder ficar sem a sua
soneca diaria, limite o cochilo para no maximo 40 minutos.

e Exercicios fisicos sdo importantes na nossa vida, porém podem deixar “o corpo mais desperto”.
Evite a pratica de exercicios fisicos proximo ao horario de dormir, tendo um intervalo minimo de 3
horas entre a atividade fisica e a hora de deitar.

® Procure relaxar o corpo e a mente de sessenta a noventa minutos antes de ir para a cama. Uma
atividade relaxante (como ouvir musica ou um banho) pode fazer parte do ritual antes do sono.

e Nunca tente resolver problemas antes de dormir. Reserve 20 a 30 minutos de seu tempo a noite
(porém cerca de 3 horas antes do dormir) para “resolver” seus problemas a fim de ndo os levar para



cama e com isso atrapalhar o seu sono. Tome notas, em um bloco, de suas preocupagdes e
compromissos para o dia seguinte. E uma excelente forma de “apagar” da mente os problemas
antes de ir para a cama.

e Em geral café, cha preto e chocolate contém cafeina, que é um estimulante que pode levar até 8
horas para ser eliminado totalmente do organismo. Estas bebidas ndo devem ser consumidas apds
as 17 horas. Bebidas alcodlicas, embora ajudem a relaxar, perturbam a qualidade do sono,
dificultando o sono profundo e os estagios REM. Pessoas que roncam devem evita-las, pois pode
haver piora do ronco e das pausas respiratoérias, devido ao relaxamento provocado pelo alcool na
musculatura respiratdria. Além disso, apds passar o efeito do dlcool, € comum a ocorréncia de
insonia.

e N3ao fume antes de dormir, pois a nicotina favorece a ins6nia e um sono nao reparador. Procure
fazer refei¢cGes mais leves de noite. Refei¢Ges pesadas antes de dormir podem causar indigestao e
interferir no sono. Beber muito antes de ir para a cama também pode causar muitos despertares
noturnos por necessidade de urinar.

e Alguns medicamentos de rotina também podem causar disturbios do sono (como, por exemplo,
alguns medicamentos para asma, pressdo alta, problemas cardiacos, remédios para tosse,
antialérgicos entre outros). Pessoas que fazem uso de medicamentos continuos e apresentam
alteracdo do sono devem conversar com o médico para verificar possiveis interferéncias do
medicamento com a qualidade do sono.

e Calor e frio quando excessivos alteram bastante o sono. O quarto deve ser mantido com
temperatura agradavel.

e Se vocé tem refluxo uma leve elevagdao da cabeceira da cama podera tornar o seu sono mais
confortdvel. Enrole um cobertor e o posicione embaixo do seu colchdo, na altura da cabeceira.
Casas especializadas também vendem um tridngulo de espuma que podera ser utilizado para elevar
a sua cabeca e torax durante o sono. Colchdo adequado e travesseiro confortavel ajudam a
promover uma boa noite de sono. Verifique se ja ndo esta na hora de trocar o seu colchdo ou
travesseiro!

e Aluz é essencial na regularizacdo do sono e interfere diretamente nos ritmos circadianos. Assim “o
dia deve ser claro e a noite escura”. A luz excessiva deve ser evitada na hora de dormir. Devemos
acordar com a luz do sol ou entdo utilizar luzes fortes pela manha. Além disso, especialistas
concordam que a exposicdo a luz o sol por pelo menos 30 minutos por dia melhora a qualidade dos
padrdes de vigilia e sono.
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