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O envelhecimento faz parte da vida
humana desde o primeiro dia. Todas as
pessoas enuelhecem com o passar dos
segundos, minutos e horas, incluindo as
dormidas. Durante as horas de sono, o corpo
se reorganiza e toma mais vitalidade para o
proximo dia e assim se dd a sua importancia.
Porém, com o passar dos anos, a qualidade
do sono tende a diminuir independente das
horas dormidas. Aproximadamente 50% dos
idosos apresentam algum disturbio do sono,
evidenciando que esse é um problema
frequente nessa fase da vida.



Entre os fatores fisiologicos,
destacam-se:

e Mudancas no ritmo circadiano;
e Reducao da producao de melatonina.

Ja os fatores patologicos:

e Sindrome da apneia obstrutiva do sono;

e Insonia;

e Doencas cronicas (como hipertensdao e
diabetes);

e Dor cronica;

e Incontinéncia urindria;

e Transtornos psiquiatricos.




Existem estratégias para melhorar a
qualidade do sono, como medicacoes de
acordo com a prescricdio médica, exercicios
fisicos regulares, educacao em higiene do
sono e adocao de habitos sauddveis.



A higiene do sono engloba:

e Tornar o ambiente do quarto mais
confortduel ao sono;

e Reduzir a ingestao de liquidos nas horas
anteriores ao sono;

e Ajustar o hordrio dos medicamentos
diuréticos para diminuir idas noturnas ao
banheiro;

 Evitar telas no periodo anterior ao sono.
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E importante manter uma rotina de sono
saudavel durante toda a vida, e
especialmente na terceira idade sao
necessarios cuidados mais minuciosos para ter
um sono reparador e cooperar para um corpo
e mente mais condicionados.



Acesse 0 nosso blog e 0 nosso site!
Os links na bio do nosso instagram e
na descricao da publicacao.

L4 vocé vai encontrar o material completo

e muitas outras informacoes!

https://cicacamacho.blogspot.com
&) http://cuidadosalzheimer.uff.br
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