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Introducao

“Higiene do Sono” € o termo
usado para designhar um
conjunto de regras e praticas
que buscam preparar e
treinar o organismo para que
o horario de dormir seja
sempre um momento
agradavel, prazeroso e
relaxado, e proporcione maior %
qualidade de sono. 4
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A higiene do sono tambem
busca trazer maior qualidade de
SONo, para que a pessoa acorde

com a sensacao de estar
verdadeiramente descansada.

Como esse € um importante
processo fisiologico, essencial
para o bem-estar do organismo,
€ necessario adotar medidas
gque sejam favoraveis e

“amigas” do sono.
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Fatores que
trapalham o
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Fatores ambientais: Luz
excessiva, ruidos
externos, colchoes ou
travesseiros
desconfortaveis, excesso
de claridade pelas
Jjanelas, ventilacao
insuficiente ou até
mesmo cheiros fortes no
ambiente podem causar
desconforto e atrapalhar
o0 descanso.

Fatores fisioldgicos:
Disturbio do sono, fome
ou ma alimentacao,
consumo de cafeina,
alcool e/ou cigarro.
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SON0 4

Fatores psicoldgicos:
Estresse e ansiedade,
depressao, transtornos

emocionais.

Fatores
comportamentais:
Rotina irregular,
excesso de sonecas
durante o dia, uso de
eletronicos antes de
dormir.
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Consequéncias

da falta de sono ;

A privacao do sono afeta
praticamente todos os sistemas
do corpo humano e pode ter
consequeéencias graves para a
saude fisica e mental, tais como:

-~ , . Coracao: Aumenta
[ a pressao arterial e
= 0 risco de infarto e

y acidente vascular

. Ay cerebral “"AVC".

Imunidade:
Enfraquece o
sistema
Imunologico.
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Consequéncias
da falta de
SONo

Cerebro e cognicao:
Prejudica memoria,
aprendizado e
aumenta o risco de
doencas como

v o« Alzheimer, depressao e
ansiedade.

Metabolismo:
Favorece obesidade,
resisténcia a insulina
e desregula
hormonios.
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Autocuidado

Entre as principais
recomendacoes da higiene do
SONO, as principais sao:

Estabelecer horarios
para dormir e
acordar, que devem
ser seguidos mesmo
em feriados e aos fins
de semana;

Nao consumir bebidas
estimulantes (cafeina,
chocolate, bebidas
alcodlicas, cha preto,

vg

cha verde e
4 ) refrigerantes) pelo
\_J menos sels horas antes

de dormir:
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Dicas de

Praticar exercicios
fisicos com
regularidade,
respeitando uma
Janela de pelo menos
quatro horas antes do
horario de ir dormir;

Ficar longe de telas,
como celulares,
televisao e tablets, na
cama pelo menos
uma hora antes de
dormir.

x
¥




X

)

)

12

x
¥

Referencias

MSD MANUALS. Higiene do sono. Disponivel em:

Praticar exercicios fisicos com regularidade,

respeitando uma janela de pelo menos quatro

horas antes do horario de ir dormir:.

ALBUQUERQUE, Pedro Mota de; CORREIA,
Victor Adill Gomes; ROCHA-FILHO, Pedro
Augusto Sampaio; FRANCO, Clélia Maria Ribeiro.
Manual do Sono - Um guia basico sobre sono,
como dormir melhor e transtornos do sono.
Recife: Hospital das Clinicas da Universidade
Federal de Pernambuco, 2021. Disponivel em:
MSD MANUALS. Higiene do sono. Disponivel em:

Praticar exercicios fisicos com regularidade,

respeitando uma janela de pelo menos quatro

horas antes do horario de ir dormir:. .

OLIVEIRA, Aneska Silva de; CAMILO, Claudia;
ALMEIDA, Hadassa Milene Coelho de;
RODRIGUES, Stephanie Conceicao; SANTQOS,
Suzane Santana Lima dos; COSTA, Thiago.
Higiene do sono: cartilha. Belém: Universidade
Federal Rural da Amazonia, 2021. Disponivel em:
MSD MANUALS. Higiene do sono. Disponivel em:

Praticar exercicios fisicos com regularidade,

respeitando uma janela de pelo menos quatro

horas antes do horario de ir dormir:. .



https://www.msdmanuals.com/pt/profissional/multimedia/table/higiene-do-sono
https://www.msdmanuals.com/pt/profissional/multimedia/table/higiene-do-sono
https://www.msdmanuals.com/pt/profissional/multimedia/table/higiene-do-sono
https://www.gov.br/ebserh/pt-br/hospitais-universitarios/regiao-nordeste/hc-ufpe/comunicacao/noticias/EbookManualdoSonoHCUFPE.pdf
https://www.gov.br/ebserh/pt-br/hospitais-universitarios/regiao-nordeste/hc-ufpe/comunicacao/noticias/EbookManualdoSonoHCUFPE.pdf
https://www.gov.br/ebserh/pt-br/hospitais-universitarios/regiao-nordeste/hc-ufpe/comunicacao/noticias/EbookManualdoSonoHCUFPE.pdf
https://www.gov.br/ebserh/pt-br/hospitais-universitarios/regiao-nordeste/hc-ufpe/comunicacao/noticias/EbookManualdoSonoHCUFPE.pdf
https://repositorio.ufra.edu.br/jspui/bitstream/123456789/1614/1/Cartilha%20%E2%80%9CHigiene%20do%20Sono%E2%80%9D.pdf
https://repositorio.ufra.edu.br/jspui/bitstream/123456789/1614/1/Cartilha%20%E2%80%9CHigiene%20do%20Sono%E2%80%9D.pdf
https://repositorio.ufra.edu.br/jspui/bitstream/123456789/1614/1/Cartilha%20%E2%80%9CHigiene%20do%20Sono%E2%80%9D.pdf
https://repositorio.ufra.edu.br/jspui/bitstream/123456789/1614/1/Cartilha%20%E2%80%9CHigiene%20do%20Sono%E2%80%9D.pdf

o

'Adotar boas praticas de higiene
do sono € essencial para garantir
uma noite de descanso reparador
e uma vida mais saudavel. Cuide
do seu sono, € ele cuidara de x

gl

VOCe€.
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