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Beneficios e Alertas

A qualidade do sono traz varios beneficios para nossa salde,
entre eles, envelhecer com qualidade de vida e bom funcionamento
cerebral.

Apds os sessenta anos, ha uma fragmentagcao maior a hora do
repouso. Além disso, a maioria dos idosos apresentam comorbidades
que interferem no periodo do sono, tais como doencas croOnicas,
alteracgOes visuais, problemas cognitivos. Dessa forma, o repouso com
qualidade é essencial para a consolidacao da atencdo e da memoaria do
idoso.
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Necessidade do sono por faixa etaria

v 14 a 17 anos - 8 a 10 horas
v 18 a 25 anos - 7 a 9 horas
v 26 a 64 anos - 7 a 9 horas

v" Idosos - 7 a 8 horas

Adulto

Bebé
Um bebé
praecisa dormir
em torno de

Médin padréo de sonc dos brasileiros, podendc variar de um individuo para o outro

Prejuizos Da InsoOnia
Risco cardiovascular

Deficiéncia de aprendizagem
Indisposicao

Estresse

Falta de concentracgao

Mau humor e irritabilidade
Comprometimento da imunidade
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Dicas Do Sono Reparador

Atividade fisica

Estabelecer a rotina do sono

Evitar substancias estimulantes

Exposicdo a luz solar no periodo matutino
Limitar a duracao dos cochilos durante o dia
Alimentacao balanceada

Reduzir os estimulos luminosos do quarto
Mdusica relaxante

YV VY VY VY VY
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O Envelhecer No Brasil

Brasil envelhece mais rapido e niumero de idosos chega a 22 mi
Dados do IBGE mostram que a populacdo de 65 anos ou mais
aumentou 6,46% desde o ultimo Censo realizado, em 2010 Pessoas
com 65 anos ou mais representam 10,9% da populagao brasileira.

Consideracoes Finais

A qualidade do sono na terceira idade, se torna cada vez mais dificil,
tendo em vista que se torna mais leve, o adormecer fica mais
demorado, as interrupcdes sao frequentes durante a noite, por isso
nao ultrapassa as oito horas recomendada pelos especialistas; diante
disso se recomenda, a frequéncia com profissionais terapeutas: o
psicologo e psiquiatra, aroma terapeuta, massoterapia
aromatica para idosos, com som da fonte de dgua ou a musica,
reflexoloterapeuta, auriculoterapia, acumputura, esses mostra
comodidades, principalmente para os em comorbidade, somando a
isso; a fisioterapia, e o pilates. Atrelado a uma alimentacao
saudavel, o aconchego, carinho e cuidados, de familiares, muita agua
para hidratacao da pele, participar de grupos sociais, ouvir musicas
e viajar. Claro; engajamento na fé e oragao.
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*Este material foi desenvolvido na disciplina de
Autocuidado do curso de extensdo Educador Politico
Social em Gerontologia da UniSER.
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