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Imporiancia do sono

O sono ¢ muilo importanie para ativar

as f'uncoes do cérebro. z
zZ

A medida que a pessoa
J cnvelhece o sono tende a se

tornar mais leve.

y . O idoso cria o habito de

r dormir e acordar mais cedo.
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Doencas relacionadas a ma

qualidade do sono:

Doencas gastroiniestinais - RN
© o
Alteracao no humor ~
v. oooooooo
Ansiedade |

Alzheimer

Depressao

Parkinson

Diabetes @
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A insonia ¢ uma das queixas mais

comuns entre os ranstornos do sono.

O @

Com a msonia o idoso sente

dif’'iculdades em iniciar o sono, em
manicr 0 sono ¢ ai¢ mesmo iende
acordar mais cedo. Dessa forma, o
idoso pode se sentir mais cansado ja
que nao restaurou 0 scu Sono  no

periodo da noite.
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Padrao de sono saudavel

zZz
Manter habitos de leitura. -

o
Evitar o consumo de caf’eina.
Evitar ingerir agua duranie a noite.
Realizar atividades f'isicas.
Conirolar o sono da tarde em média

de 1 hora.
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Quer saber mais sobre o

assunio?

Acesse 0 Nosso blog e 0 nosso siice!

Os link se encontram na bio do nosso

instagram ¢ na descricao da publicacao.

L.a voce vai encontrar o material completo

¢ muitas outras inf'ormacoes!

-1 haps://cicacamacho.blogspot.com/
hilp:/ /cuidadosalzheimer.uf’'f’.br/
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Gostou da publicacao?

ﬂ:l Salve
' Curia

‘ Comente

> Comparitilhe
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