Devo realizar algum exame?

e A maijoria das pessoas com insénia nao

necessita de realizar exames.

e Deve, sim, fazer um registo do seu horario
de sono (diario do sono) durante uma ou

duas semanas para mostrar ao seu médico.

Existe medicacao para dormir?

o Existe medicagao que ajuda a adormecer,
mas s6 deve ser iniciada apos indicagdo do
médico, caso as técnicas atras descritas nao

sejam eficazes.

e Se estiver a tomar esta medicagao, siga o
que lhe foi indicado. Nio altere o medica-
mento, nao o prolongue no tempo, nem

pare a medicagao por sua conta.

e Os medicamentos para dormir provocam

diminuicao da memoéria e da concentragio.

Em caso de duvida consulte o seu

médico de familia!
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Sono & Insonia

Sono e insénia

O sono é uma necessidade vital do corpo

que varia com a idade.

As criancas necessitam de 12 a 14 horas

de sono por dia.

Para os adultos, 4 a 6 horas de sono por

dia podem ser suficientes.

A insénia é uma perturbagdo do sono

que se pode caracterizar por:
¢ dificuldade em iniciar ou manter o sono
e sensacao de que nao dorme o suficiente

e sentir-se cansado ou sonolento no dia

seguinte

e sentir-se ansioso, irritado ou com

dificuldades de concentragao

e ter mais acidentes que o habitual

A insonia pode afetar a qualidade de vida

pessoal e profissional.

Como melhorar a qualidade do sono?

ter horarios regulares para levantar e deitar

nio fazer sesta ou fazer uma sesta que dure menos

de meia hora

nio tomar café, cha ou coca-cola 6 horas antes de

dormir

fazer exercicio fisico durante o dia, excepto nas

4 horas antes de dormir
manter uma dieta equilibrada

nao consumir alcool e nao fumar, especialmente da

parte da tarde e a noite

evitar trabalhar no quarto

nao comer, beber ou ver televisao na cama
fazer exercicios de relaxamento

o quarto deve ser um local tranquilo, silencioso, que

nao o faca lembrar o trabalho ou situagdes de stress

ndo forgar o sono; se nao conseguir dormir, deve
levantar-se, fazer uma atividade tranquila e voltar a

tentar adormecer mais tarde

O que causa a insénia?
e preocupagoes e ansiedade
e alteracdes nas atividades diarias
e consumo de alcool, cafeina, drogas, medicagao

¢ algumas doengas, como depressao

Quando consultar o médico de familia?

e Se nao melhorar, apesar de cumprir os conselhos

atras indicados.

e Se a insénia prejudicar a sua qualidade de vida ou
afetar as suas atividades a nivel pessoal, social ou

profissional.

e Se relaciona a dificuldade em dormir com a toma

de algum medicamento.



