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Qual a importância do sono? 
 

O sono tem várias funções: 

» Restauro e conservação de energia 

» Restabelecimento dos vários sistemas 
orgânicos 

» Regulação da temperatura corporal e da 
imunidade 

» Promoção de funções cognitivas: apren-
dizagem e memória 

» Desenvolvimento e maturação do cére-
bro 

» Renovação neuronal e plasticidade cere-
bral 

 

Alteração do sono ao longo da vida 
 

Ao longo da vida o número de horas de 
sono por dia vai-se modificando como 
mostra a figura no verso. 

 

Também a estrutura do sono se vai alte-
rando, sendo que na pessoa idosa, verifica
-se: 

» Redução do tempo total de sono noturno 

» Aumento do número de despertares 

» Sonolência diurna 

 

  

 

Higiene do sono —o que é? 

Conjunto de medidas que visam promover 
hábitos de sono saudáveis através da modifi-
cação do ambiente e dos estilos de vida. 

Quais são as medidas de higiene do 

sono? 

  

Garantir um ambiente rela-
xante e tranquilo. Tornar o 
quarto num ambiente familiar, 

confortável, fresco, escuro e calmo. Não ter 
relógios de cabeceira com horas visíveis e 
evitar verificar as horas. 

Associar a cama ao dormir. Evitar qual-
quer outra atividade na cama – ver televi-
são, ler, comer, utilizar o telemóvel ou com-
putador. Ir para a cama apenas quando esti-
ver cansado e evitar estar deitado sem dor-
mir. 

Estabelecer um horário regular 
de sono. Manter horários de 
deitar e acordar regulares e dormir 
o necessário. 

Utilizar luz natural. Especialmente im-
portante para idosos, crianças e jovens adul-
tos. 

 

Evitar estimulantes. Evitar o 
consumo de bebidas estimulantes 
no final do dia – refrigerantes, café, 

chá preto. Evitar o consumo de álcool ou ta-
baco antes de ir dormir. 

Evitar sestas. As sestas durante o dia 
podem perturbar o normal padrão do sono e 
despertar. 

Exercício — Todas as práticas 
de exercício podem ajudar a 
um sono tranquilo. Evitar a 
prática tardia de atividades vi-
gorosas. 

Cuidados alimentares adequados. Evitar 
refeições tardias copiosas, assim como ir 
para a cama com fome. Evitar chocolate. 

Preocupações e relaxamento—
pensar nas preocupações fora da 
cama – escrever num papel para 
resolver no dia seguinte. Relaxar 
durante cerca de uma hora antes de 

ir para a cama – minimizar o tempo de ex-
posição a ecrãs emissores de luz. 

Relógios de cabeceira — não ter relógios 
de cabeceira com as horas visíveis e evitar 
ver as horas. 

 

»»Em caso de dificuldade no sono, deverá 

contactar o seu médico de família. 
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