Insonia: o que &,
sintomas, causas e Como
a higiene do sono ajuda

a dormir melhor

Condicao cada vez mais comum nos dias de hoje, a insdnia
pode ser definida tanto pela dificuldade de iniciar o sono e
manté-lo continuamente durante a noite inteira quanto
pelo ato de despertar antes do horario desejado.

A InsOnia pode ser pontual, com duracao de poucos dias,
geralmente quando é causada por mudancas na rotina ou
preocupacoes do dia a dia. No entanto, quando a
dificuldade em dormir dura mais de trés meses, ela é
considerada cronica e exige acompanhamento para nao
causar ainda mais danos a saude fisica e mental.

Continue lendo para saber mais sobre o temal!
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Pos3iveis causas
da\nsénia

A causa da insOnia é multifatorial, isto €, esta
relacionada a problemas de diversas origens,

como por exemplo:

» Falta de rotina para o horario de dormir e acordar

» Estresse, problemas emocionais e quadros
depressivos

= Consumo excessivo de cafeina, nicotina ou alcool
» Uso de drogas ilicitas ou remédios para dormir

= Excesso de estimulos externos, como celular e
aparelhos eletronicos

* Nao ter bons habitos de sono, como nao respeitar o
horario de dormir e acordar

» Envelhecimento natural (a tendéncia é dormirmos
mMenos com o passar do tempo)

 Ambiente inadequado, com excesso de luz ou ruido e
temperatura desconfortavel

» Diagnosticos de hipertireoidismo, menopausa e

fibromialgia
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Sintomas da insonia

Além dos que ja mencionamos (dificuldade
de dormir e manter o sono ou acordar no
meio da noite), a insOnia costuma apresentar

sinais como
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O que é higiene do sono?

Muitas vezes, para tentar recuperar um sono de qualidade e
reparador de verdade, é preciso fazer uma “limpeza” na rotina e
no ambiente em que se vive. Vem dai o termo “higiene do
sono”, que é utilizado para definir um conjunto de praticas que
auxiliam o organismo e a mente a se preparar para o sono g,
com Isso, conseguir dormir melhor.

Higiene do sono na pratica:
salba como dormir melhor

Ambiente adequado

 Mantenha o quarto escuro na hora de dormir
* Busque o siléncio

* Prefira temperaturas amenas

= Nao utilize a cama para atividades nao relacionadas
a0 soNno

Rotinas noturnas

= Siga uma rotina diaria de horarios para dormir e
acordar, mesmo aos fins de semana

= Alem de manter o ambiente calmo, tome um banho
morno antes de se deitar

* Busque praticas de meditacao e relaxamento



Evitar estimulantes

Aparelhos eletronicos acabam estimulando e, quando
utilizados no momento errado, prejudicam o sono.
Deixe o celular fora do quarto e mantenhaa TV
desligada.

Alimentacao

» Evite consumir bebidas energéticas e alcodlicas pelo
menos seis horas antes de dormir

* A noite, faga refeicoes leves, pelo menos duas horas
antes de ir para a cama

Atividade fisica

Mantenha uma rotina constante de exercicios fisicos,
mas evite pratica-los pelo menos duas horas antes de
dormir

Exposicao ao sol

Embora seja importante dormir no quarto totalmente
escuro, procure tomar banhos de sol logo ao acordar e
ao fim da tarde.
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O que fazer guando nao
consegue dormir

Permanecer na cama mesmo quando nao consegue dormir
pode causar ansiedade e irritagcao e, com 1sso, piorar ainda
mais a insonia. Caso nao consiga pegar no sono depois de 30
minutos deitado, sala da cama e tente se distrair com uma
atividade tranquila, como a leitura. Depois, guando estiver um
pouco mais cansado, volte para a cama e tente dormir
novamente. Se necessario, repita o processo, evitando sempre
o uso do celular ou outros aparelhos estimulantes.

Tratamentos disponiveis

Descartada a hipotese de insdnia associada a transtornos
psiquiatricos ou outras doencas, o primeiro tratamento
indicado é o que nao envolve medicacdes — que pode incluir a
propria higiene do sono, terapias cognitivo-comportamentais e
outras técnicas de meditacao e relaxamento.

No entanto, pode ser necessario o uso de tratamento
farmacologico. Porém, tanto o diagndstico quanto a prescricao
de tratamento para insénia s6 podem ser feitos por um
médico, e € importante ressaltar: nunca utilize medicamentos
sem orientacao médica.

Conteudo produzido Responsavel Técnico:

DE BEM @ pela equipe de Claudio Albuguerque,
COM A VIDA Gestao de Saude Diretor Médico da MDS

da MDS Brasil Brasil — CRM 188683






