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Esta cartilha apresenta as recomendacées, baseadas em evidéncias
cientfficas, do Conselho Global de Satide do Cérebro, sobre a satide
do sono e do cérebro para adultos com mais de 50 anos.

—

Entretanto, existem variacées individuais
na necessidade de sono em cada fase da vida.
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Trabalho em Turnos

Alteracao de Fusos Hordrios

Problemas de satide mental

Problemas de Satide Fisica

Hospitalizagoes Dor
Fatores Ambientais Medicamentos
Menopausa

Padrées de estilo de vida
ndo sauddveis Estresse

Dificuldades persistentes de Comportamentos Anormais
iniciar ou permanecer dormindo Durante o Sono

Comer de Maneira Néo

SonolénclaDiuma Controlada Durante a Noite

Fadiga ouBaixa Energla Aumento da Probabilidade

de Erros, Acidentes
Declinio da Meméria Despertar com Falta de Ar, Roncos
ou Apneias Testemunhadas
Perturbacao do humor .
Sensacoes Desconfortdveis nas
Pernas na Hora de Dormir
Problemas comportamentais
Ranger os Dentes
Prejuizo no Funcionamento
Ocupacional ou Social Acordar com Dor de Cabeca

ou Dor nos Macxilares ou Regi6es
Auriculares
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RECOMENDACOES

Para ajudar pessoas com mais de 50 anos
de idade a manter um sono sauddvel a medida
que envelhecem:

Plano de obter cerca de 7 - 8 horas de sono
no periodo de 24 horas.

Recomendacées Diurnas

==y Acordar namesma hora todos
700} os dias, sete dias por semana.

-O: Expor-se a luz durante o dia.

E Perder peso em caso de sobrepeso.

Exercicio: atividade fisica regular
promove sono de qualidade.

Evitar ingestéo de cafeina apds
o periodo da tarde e noite.

Nao se preocupar em demasia com
uma noite ocasional de insénia.

Evitar dirigir se estiver sonolento
ou privado de sono.

Recomendacoes Vespertinas

%? Evitar comidas e bebidas 3 horas
antes de deitar.

@ ., Evitaralcool a noite.
Q alcool leva cerca de 2-3 horas para ser eliminado
.? Q do corpo. Apesar de o alcool ajudar a induzir o sono,
pode ocorrer o contrdrio ou aumentar o numero
de despertares noturnos.

Fumantes devem evitar o fumo
e substancias com nicotina4aé6
horas antes de deitar.

B % 0-m
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» Em caso de dificuldade para
= adormecer a noite, mas com presenca
CL) de cochilos de tardinha e noite:
= Escute seu corpo e procure ir sempre mais cedo
para cama.

 Ou, se sentir que é muito cedo para deitar, mantenha-se
mais alerta ficando em pé e realizando atividade fisica.
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Recomendacoées Noturnas C+!

|FD,‘| Ir para cama com sono.

Manter uma rotina regular em preparacao
para dormir.

L]

]
Manter o quarto escuro e silencioso
a noite.

Caso haja necessidade de levantar
durante a noite procure usar lampadas
adequadas evitando luz

branca ou azul.

Manter a temperatura do quarto confortavel
para iniciar e manter o sono.

Evitar o uso de medicacoes para o sono
sem prescricao médica.

Uma vez que podem ter efeitos colaterais negativos,
particularmente quando ficamos mais velhos.

X &

Melatonina pode ter beneficios para algumas
pessoas, mas o médico deve ser consultado.

i@
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Caso esteja usando medicages para
dormir, elas devem ser receitadas pelo médico.

Conservar animais que perturbam o sono fora
do quarto de dormir.

Deixar o uso do dormitério para dormir.

Evitando livros, TV, uso de smartphone, tablets
ou leitura de emails.

ZeniN Wy
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RECOMENDACOES

Para ajudar pessoas com dificuldade
de iniciar ou manter o sono:

» Néo figue na cama se vocé néo estd sonolento. Saia do quarto
se estiver acordado na cama mais tempo do que gostaria.
Encontre um lugar silencioso para relaxar fora do dormitério
e s6 retorne para cama com sono.

* Ndo permanega muito tempo na cama acordado.
Limitando seu tempo na cama pode melhorar a qualidade

#',.f -~ ﬂ do sono. Por exemplo, se vocé estiver dormindo 7 horas,

permaneca na cama 7 horas e meia e néo 9-10 horas.

[ "+ Um banho morno 2- 3 horas antes da hora de deitar pode
K ser benéfico.

= Sevocé tiver pés frios use meias para dormir.

W « Evite discussoes e argumentacées no inicio da noite.

* Sevocé se preocupa muito quando estd deitado, reserve
cerca de 15 minutos pela manha para concentrar-se nos
problemas que o preocupam durante a noite. Isso pode
diminuir as preocupacées noturnas.

» Tente terapias de relaxamento como respiragéo
profunda e meditagdo, técnicas essas que auxiliam muitas
pessoas ainiciar e manter o sono.

* Identifique seu melhor ambiente e posicao para dormir
investigando como vocé se sente mais confortdvel na cama
(exemplo: tente diferentes posicoes e travesseiros).

» Evite cochilos prolongados diurnos. Caso vocé tenha
que descansar limite o tempo em cerca de 30 minutos apos
oalmoco.

* E possivel que vocé esteja dormindo mais do que imagina,
mas mesmo assim € importante que vocé consulte seu médico
caso sua vida esteja sendo prejudicada por falta de sono.
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Para ajudar pessoas que possam ter possivel
transtorno de sono:

Ter regularmente um sono perturbado nao faz parte do envelhecimento normal.
Se vocé apresentar um ou mais dos sinais de alerta abaixo por um longo periodo
de tempo, vocé pode ter um transtorno de sono.

Procure um especialista em Medicina do Sono
se vocé apresentar o seguinte:

* Insénia crénica
Dificuldade para iniciar ou manter o sono pelo menos

3x por semana hd pelo menos trés meses, resultando em prejuizo
funcional durante o dia.

Ronco frequente e/ou acordar com boca seca

« Paradas respiratorias por alguns periodos
durante a noite

* Sonoléncia diurna

* Sudorese profusa durante a noite
« Desconforto nas pernas antes de dormir
* Movimentos dos pés ou chutes durante o sono

Dicas Praticas Diurnas para melhorar o sono
de pessoas com Deméncia

www.semanadosono.com.br

* Sempre que possivel, aumente a exposicdo aluz solar
sem oculos escuros. A luz que penetra nos olhos ajuda
a estabelecer ciclos de sono sauddveis. Se estiver
no interior da residéncia, sente ou figue em pé perto
da janela ou em salas com luz natural durante o dia.

» Fique fora da cama durante o dia e aumente
aatividade fisica diuma.

= Conserve a temperatura do dormitorio confortdvel

durante o sono: nem muito quente, nem muito fria.

= Sevocé auxilia a levar para cama uma pessoa sem

mobilidade e/ou com deméncia, assegure-se que ela
saia da cama apos 7 - 8 horas, ndo permanecendo
muito mais tempo na cama.
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Acesse o site da Associacéo Brasileira do Sono
www.absono.com.br

ACRE + ABC + ALAGOAS + AMAZONAS + BAHIA + BELEM + BRASILIA-DF + CENTRO-OESTE
ESPIRITO SANTO + MINAS GERAIS + PARANA + PERNAMBUCO + PIAUI + RIO GRANDE DO NORTE
RIO GRANDE DO SUL + RIO DE JANEIRO + SERGIPE + SANTA CATARINA + SAQ PAULO
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