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A higiene do sono é um conjunto de regras e praticas buscando
a preparacao do organismo tornando prazeroso, aconchegante e
agradavel para uma boa qualidade do sono com bons habitos,
ajudando a repousar com saude. Com esses bons habitos evitaria
doencas cronicas e ingerir medicacdes para controle do sono e para
insOnias. Com os tratamentos farmacoldgicos a longo prazo, é possivel
a ocorréncia de transtornos relacionados ao sono.

O objetivo é conscientizar ao idoso e a sociedade a evitar
consequéncias e problemas serissimos adquirindo boas praticas no seu
dia a dia e trazendo para si qualidade de vida e ndo a uma velhice
precoce.

Higiene do sono- intervencao

Esse termo é usado para abordar diversas praticas e habitos que
ajudam a melhorar a qualidade do sono e colaborar para o
adormecimento mais rapido e saudavel. Em linhas gerais trata-se da
reducao gradual de habitos ndo saudaveis que impedem o individuo de
ter uma noite de sono tranquila e reparadora, sendo que o ambiente
em que ele estd inserido, os alimentos que sdao consumidos e outras
acOes automaticas do dia a dia, reforcam ao cérebro que ele ndo deve
desligar, sendo assim ao final do dia e a hora de dormir o sono nao
aparece, dessa forma é necessario identificar os comportamentos que
costumam manter o cérebro em atividade permanente. Para isso é
recomendavel que a pessoa faca acompanhamento com o
Neurologista, além de terapia que atua como alicerce nesse processo
de mudanca de rotina. Porém, de forma geral, os habitos abaixo
ajudam bastante para as pessoas que visam desenvolver a doenca do
sono.
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Acoes para higiene do sono

- Estabelecer uma hora pra dormir e e acordar e sequi-la todos os
dias;

- Criar uma rotina de sono relaxante;

- Desligar o celular e os aparelhos eletrénicos;

- Pratricar exercicios fisicos reqularmente;

- Reduzir o uso de cafeina;

- Investir em usar etrutura confortavel para o quarto; - Ndo usar a
cama parta tarefa do dia a dia;

- Deitar-se na cama apenas quando estiver sono;

- Nao tirar sonecas;

- Ndo ir dormir carregando o estresse acumulado do dia;

- Deixar de dormir para cumprir tarefas e ndo privar o sono.

Esse processo causa fadiga, estado emocional, doencas cronicas,
insuficiéncia renal, assim abrindo gatilhos para outras doencas
cardiacas, ansiedade, depressao, nervosismo, bipolaridade, mal humor
e transtornos psicoldgicos. Buscar ajude de profissionais para terapia.
Algumas pessoas podem seguir todos 0s passos acima, e mesmo assim
continuar com a ins6nia. Esses podem ser caso de pessoas com algum
tipo de deficiéncia de vitaminas. Devidos a isso é fundamental que o
paciente seja acompanhado por um meédico. As noites de insOnia
também prejudicam o sistema imunoldgico, deixando o corpo mais
suscetivel a doengas.

A insoOnia esta relacionada ainda a obesidade, diabetes, pressao
alta e outras doencas.

A pratica da higiene do sono é uma maneira de evitar
complicagdes médicas a curto, médio e longo prazos, promovendo a
maior qualidade de vida do paciente.

*Este material foi desenvolvido na
disciplina de Autocuidado do curso de
extensdao Educador Politico Social em
Gerontologia da UniSER.
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