DRA. TUZZA BACK

MEDICA GERIATRA + CRM-DF 25262

PROTOCOLO 01

Higiene do Sono

O sono de qualidade é fundamental para a satde do idoso. Durante 0 sono, 0 corpo se recupera,
a memoria se consolida e o sistema imunoldgico se fortalece. Dormir bem é tdo importante quanto
se alimentar bem.

¥ Por que é importante?

A privagdo de sono no idoso esté associada a maior risco de quedas, confusdo mental, irritabilidade,
problemas de meméoria e piora de doencas crénicas como hipertenséo e diabetes.

Passo a Passo para uma Boa Noite de Sono

Estabeleca horarios fixos

Deitar e levantar sempre no mesmo horario, inclusive nos finais de semana. O corpo funciona
melhor com rotina e previsibilidade.

Evite cafeina apds as 14h

Café, cha preto, cha verde, refrigerantes de cola e chocolate contém cafeina. Prefira chas
calmantes como camomila ou erva-cidreira.

e Prepare o ambiente ideal

O quarto deve ser escuro, silencioso e com temperatura agradavel (18-22°C). Evite televisédo e
celular no quarto.

Crie um ritual de relaxamento

30 minutos antes de dormir, desligue as telas. Tome um banho morno, leia um livro fisico ou ouga
musica calma.

Evite liquidos em excesso a noite

Reduza a ingestéo de liquidos 2 horas antes de dormir para evitar idas frequentes ao banheiro
durante a noite.

m Atencdao: Evite Estes Erros

Nunca use medicamentos para dormir sem prescricdo médica
Alcool NAO ajuda a dormir — ele piora a qualidade do sono
Nao fique na cama acordado por mais de 20 minutos — levante e faca algo relaxante

0 Dicas para Melhorar seu Sono

Exponha-se a luz solar pela manha para regular o relégio biolégico
Cochilos devem ser curtos (maximo 30 minutos) e antes das 15h
Pratique exercicios fisicos, mas nao préximo ao horério de dormir

Este material € educativo e ndo substitui a avaliagdo médica individualizada.
Em caso de emergéncia, procure 0 pronto-socorro mais proximo.
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