RECbMENDAC()IéS COMPORAMENTAIS NA INSONIA

INSONIA

O sono é uma necessidade vital do corpo.

A insénia apresenta-se como dificuldade para adormecer, manter o sono ou acordar demasiado
cedo e ndo conseguir voltar a dormir. A insonia nao é definida pelo nimero de horas dormidas,
uma vez que a quantidade de sono necessaria depende da idade e varia de uma pessoa para
outra.

Se tem insonia pode sentir-se cansado, irritado ou ter dificuldades de concentracao no dia
seguinte. Esses sintomas podem ser tao graves que afetam os relacionamentos interpessoais ou
a vida profissional. Assegure-se de que fala com o seu médico sobre o seu problema de sono.

A insonia pode ser causada por multiplas condi¢cées médicas. Tratar o problema associado
(ansiedade, dor, etc.) pode ser necessario para que possa dormir melhor. O seu médico pode
também prescrever-lhe medicacdo para ajudé-lo a dormir. Estes medicamentos podem ajudar,
mas devem ser tomados apenas por tempo limitado.

O que pode fazer?
Existem algumas medidas que pode tomar para melhorar a sua qualidade de sono, como a
promocao da higiene do sono, técnicas de controlo de estimulo e de relaxamento.

Promocao de Higiene do Sono

A higiene do sono é um conjunto de agdes que podem melhorar o seu sono e evitar que fatores
externos o prejudiquem.
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. Durma apenas o necessario para se sentir descansado. Evite ficar mais na cama para compensar
oites anteriores mal dormidas.
. Mantenha um horario regular de sono (a mesma hora de deitar e acordar todos os dias), incluindo
ns-de-semana.
. Nao force o sono.
. Evite bebidas com cafeina depois do almoco.
. Evite beber alcool ou fumar perto da hora de dormir.
Ajuste o ambiente do quarto (luz, ruido, temperatura) para que esteja confortavel quando se deitar.
. N&o va para a cama com fome.
. Exercite-se regularmente, de preferéncia 4 ou mais horas antes de dormir.
. Evite a exposicao a ecras antes de dormir: telemoveis, tablets ou televisao.
0. Evite sestas superiores a 20 a 30 minutos ou ao final do dia.
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Técnica de controlo de estimulo

A técnica de controlo de estimulo é baseada na ideia de que algumas pesisoais ¢
insénia aprenderam a associar o quarto a ficarem acordadas em vez de dormir.

1. Evite trabalhar, comer, beber ou ver TV na cama. Use a cama s6 para dormir ou atividade sexual

2.Va para a cama s0 se tiver sono

3. Nao deve passar mais de 20 minutos deitado na cama a tentar dormir.

/. Se ndo conseguir dormir em 20 minutos, levante-se, v4 para outra divisao da casa e leia, ouca
musica calma ou faga outra atividade relaxante até sentir sono novamente. Atividades como comer,
fazer tarefas domésticas, assistir TV ou estudar para um teste, que o "recompensem" por ficar acordado,
devem ser evitadas.

5. Quando comecar a sentir sono, pode voltar para a cama. Se ndo conseguir dormir dentro de 20

minutos, repita o processo.

Exercicios de relaxamento

Estes exercicios sao Uteis para aliviar ou melhorar problemas muito diferentes, entre eles a insénia,

e para melhorar a sua qualidade de vida.

Aqui esta o exemplo de um mandibula

exercicio:

comegando com os musculos do pescogo
rosto, contraia os musculos coxas
suavemente por um a dois ﬁ
segundos e depois relaxe. Repita ombros
varias vezes. Continue com os  gluteos
restantes grupos musculares

conforme a figura a direita. parte superior dos bragos

Repita este ciclo por 45 minutos,
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Se necessarlo. parte inferior dos bragos

téraxﬁ dedos <9

Este exercicio de relaxamento pode promover a tranquilidade e induzir o sono.

E se estas medidas nao resultarem?
Caso ndao melhore deve procurar o seu médico de familia ou outro técnico de saude

(psicélogo ou psiquiatra) especializado no sono.
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