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O padrao do sono também se altera
com a idade. Nos idosos, ocorre
modificacdes como a redugao do
estagio mais profundo do sono (N3)
e a maior fragmentacao de sono
caracterizada pelo aumento dos
despertares noturnos.

O ideal é que o idoso tente dormir 7 horas por noite, menos de
6 horas ja é considerado um sinal de alerta. Isso porque os estudos
mostram que o pouco tempo de sono aumenta o risco de doencas,
como deméncia, hipertensdao, diabetes, diabetes e obesidade,
transtorno bipolar, medo, depressao, sindrome do stress pos-
traumatico, hiperatividade e prejudica as funcdes cognitivas, como a
atencdo, concentracdo e memorizagao.

Os idosos com outras
patologias clinicas, dores
osteomusculares, descompensagoes
de doencas crbnicas, a sua qualidade
do sono é diferenciada dos demais
idosos, eles ficam comprometidos em
algumas horas a menos de sono.
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Como melhorar o sono desses idosos:

Pratica de exercicios fisicos.

Alimentacdo leve e sem aclcares a noite.

Rotina de horario para dormir.

Quarto sem ruido, arejado e escuro.

Desligar todos os aparelhos que tenham stand by.

N3o usar as midias sociais 3 horas antes de dormir.
Evitar sustancias estimulantes, como: cafeina, chocolate,
bebidas alcdolicas.

Os niveis de melatonina, diminuem com a idade, portanto os
idosos sdo mais propensos a apresentar niveis mais baixos de
melatonina e por isso justificaria os maiores problemas de
disturbios do sono.
Com a reposicao da melatonina, o idoso pode melhorar a
qualidade do sono.
Alimentos repositores de melatonina:

e Nozes, avelds, sementes de abdbora, e pistaches. Prefira

consumir as sementes as sementes, ja que o processo de torra
demonstrou afetar negativamente a quantidade de melatonina.
Peixes.

Ovos

Cerejas

Leite

Uso do suplemento de
Melatonina com indicacao
médica como auxilio para
estimulo do sono

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