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Importância do sono

O sono é muito importante para ativar

as funções do cérebro. 

A medida que a pessoa

envelhece o sono tende a se

tornar mais leve. 

O idoso cria o hábito de

dormir e acordar mais cedo.
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Doenças relacionadas a má

qualidade do sono:

Doenças gastrointestinais

Alteração no humor

Ansiedade

Alzheimer

Depressão

Parkinson

Diabetes



A insônia é uma das queixas mais

comuns entre os transtornos do sono. 

Com a insônia o idoso sente

dificuldades em iniciar o sono, em

manter o sono e até mesmo tende

acordar mais cedo. Dessa forma, o

idoso pode se sentir mais cansado já

que não restaurou o seu sono no

período da noite.
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Manter hábitos de leitura. 

Evitar o consumo de cafeína.

Evitar ingerir água durante a noite.

Realizar atividades físicas.

Controlar o sono da tarde em média

de 1 hora.
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Padrão de sono saudavel



https://cicacamacho.blogspot.com/

http://cuidadosalzheimer.uff.br/

Lá você vai encontrar o material completo

e muitas outras informações!

Quer saber mais sobre o

assunto?

Acesse o nosso blog e o nosso site!




Os link se encontram na bio do nosso

instagram e na descrição da publicação.
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Salve

Curta

Compartilhe

Gostou da publicação?

Comente
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