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InsOnia

Insénia € um disturbio do sono que inclui dificuldade em
adormecer e em manter o sono ou despertar demasiado cedo,
comprometendo o periodo de vigilia. E um problema comum,
que ocorre geralmente com outras doencgas ou estresse
.+ emocional (insénia comorbida). Ele também pode ocorrer sem
. outras causas clinicas ou de saude mental (ins6nia primaria).
. Insénia prolongada (crénica) pode afetar o periodo de vigilia
causando fadiga ou sonoléncia, dificuldade de raciocinio,
disturbios do humor, que podem interferir no desempenho na

escola e no trabalho.

FATORES DE RISCO PARA INSONIA

Idade maior que 60 anos

Historico de transtornos de saude mental incluindo depresséo, transtorno de ansiedade
generalizada e transtorno de estresse pos-traumatico

Estresse emocional
Trabalho noturno ou em turnos

Viajar entre diferentes fusos horarios

PREVENCAO

Ir dormir e acordar todos os dias no mesmo horario.

Se tiver dificuldade em adormecer, saia do quarto e faca uma atividade calma até sentir sono.
Volte para a cama e tente dormir novamente.

Evite bebidas cafeinadas nas oito horas que antecedem a hora de dormir. Evite refeicbes
pesadas antes de dormir ou o consumo de bebidas alcodlicas perto da hora de dormir.

Crie um ambiente calmo quando for dormir.
Apesar de o exercicio poder Ihe ajudar a dormir melhor, evite se exercitar logo antes de dormir.

Nao use a sua cama para trabalho ou outras atividades; use apenas para dormir ou sexo.

TRATAMENTO

Se o problema for ins6nia comorbida, trate o transtorno associado além de focar na insénia.

Se as mudancas na higiene do sono nao tiverem sucesso, seu médico pode sugerir a terapia
cognitivo-comportamental, que modifica os comportamentos do sono e explora suas atitudes e
pensamentos em relagdo ao sono.

Existem varios medicamentos que podem ser prescritos para tratar a insénia, mas estes
devem ser usados apenas sob a orientacédo médica e apenas por um curto periodo.
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National Heart, Lung, and Blood Institute; Cleveland Clinic

FOR MORE INFORMATION

Cleveland Clinic
http://my.clevelandclinic.org/neurological_institute/sleep-disorders-center/disorders-conditions/hic-
insomnia.aspx

National Heart, Lung, and Blood Institute
www.nhlbi.nih.gov/health/health-topics/topics/inso/treatment.html
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