De acordo com a Associagdo Brasileira do Sono, de cada trés brasileiros, pelo menos um tem insénia — distirbio
5ue se caracteriza pela dificuldade de comecar a dormir, manter-se dormindo ou acordar antes do horario
esejado.

As principais causas da insdnia sdo os fatores psicofisiolégicos, como expectativas, preocupacdes e estresse.
Outras causas frequentes da insénia sdao dores (em qualquer parte do corpo), uso de alguns medicamentos,
doengas respiratérias e reumaticas. A boa noticia, no entanto, é que existem diversos meios de prevengao e
tratamento da insdnia. “A primeira coisa a ser feita é cuidar da higiene do sono, ou seja, limpar tudo aquilo que
nos atrapalha para pegar no sono”, comenta Mauricio Bagnato, pneumnlogista no Hospital Sirio-Libanés e
especialista em Medicina do Sono.

Veja a sequir dez dicas que podem ajuda-lo a higienizar o sono e evitar a insénia:
1) Adotar horérios regulares de sono (mesmo nos fins de semana).

2) Evitar dormir muito durante o dia (cochilos superiores a 30 minutos em qualquer momento do dia tendem a
prejudicar o sono noturno).

3) Fazer atividade fisica pela manha ou a tarde (é melhor exercitar-se até seis horas antes de dormir para ndo
afetar o necessario declinio didrio do horménio cortisol).

4) Evitar bebidas com cafeina a noite (café, cha-preto, chd-mate, refrigerante e energético contém substincias
estimulantes e devem ser evitados até cinco horas antes de dormir).

5) Comer alimentos leves no jantar (alimentos pesados e ricos em proteina, quando consumidos em excesso a
noite, podem atrapalhar o sono).

6) Evitar o consumo de bebidas alcoélicas (apesar de o primeiro efeito do dlcool ser sedativo, depois de um tempo
ele pode provocar agitacio).

7) Diminuir a exposicdo a luz durante a noite (ao escurecer, comecamos a produzir melatonina — horménio que
ajuda nosso organismo a se preparar para dormir).

8) Criar um local aconchegante para dormir (devemos regular as luzes emitidas pelas telas de celular e tablets
durante a noite para emitirem menos luz e criar um ambiente totalmente escuro e silencioso para dormir).

9) Fazer atividades relaxantes a noite (um banho morno cerca de duas horas antes de dormir abaixa a temperatura
corporal e relaxa, ajudando na inducio do sono).

10) Tentar ndo “hn%ar com a msﬁma (ir para a cama sem sono ndo ajuda. Permanecer na cama por mais de 20
minutos nio é uma boa escolha).

As insdnias que persistem por mais de duas semanas séo consideradas subagudas e exigem ajuda médica, pois
podem se tornar um problema crénico.

Respeite seu sono e siga seu melhor ritmo!
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