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HIGIENE DO SONO E SUA IMPORTÂNCIA 
PARA O DESEMPENHO NO AMBIENTE DE TRABALHO

Quando temos uma noite de pouco sono, sono inadequado ou insônia, com certeza vamos apresentar

desgaste, falta de concentração ou sono durante o horário do labor. O sono é uma das necessidades

básicas da vida humana. O ritmo biológico envolve a vigília (os momentos de alerta, tais como pensar,

estudar, trabalhar, sentir-se bem e realizar atividades de lazer, se alimentar, se deslocar) e a hora do

sono, momento de descanso, reposiçãoenergética e metabólica, bem como assimilação e acomodação

cognitiva. O desequilíbrio destes processosacarreta uma disfunçãoda qualidade do sono, expresso por

queda no rendimento das atividades da vida diária e, a médio prazo, interfere na saúde ocupacional,

aumentando o risco de acidentes e doenças no espaço profissional.
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COMPROMETIMENTO DAS NOITES MAL DORMIDAS PARA A SAÚDE

HIGIENE DO SONO: QUE NEGÓCIO É ESSE?

A higiene do sono constitui-se como um procedimento preventivo para  manutenção de um estado

confortável e necessário para dormir efetivamente, envolvendo mudança de atitudes e melhoria de

fatores ambientais relacionados a necessidade fisiológica de dormir.

        COMO TER UMA BOA NOITE DE SONO?

Primeiramente, entender que, enquanto seres de relações, somos todos diferentes, com necessidades

diferentes. Por isso, devemos respeitar o nosso corpo e seus limites.



A noite deve adentrar na sua casa como um convite expresso de redução da intensidade de atividades

laborais, familiares e sociais. É o momento de recolher-se aos poucos, de forma a reconfigurar o

momento de descanso e sono.

Para definir uma rotina de sono procure dormir sempre no mesmo horário, independente das

demandas do dia-a-dia. Acordar sempre no mesmo horário também faz com que o seu corpo se

habitue com essa rotina.

Mobilizar toda a família para respeitar um horário de dormir, sem brigas ou discussões, sem

violência e com muita paciência e acolhimento.

Entender de uma vez por todas que o quarto é o cômodo da casa destinado a dormir. 

Estabelecer que o uso da TV e de telas diversas, tais como tablets e celulares, deve ser realizado na

sala, em horários  cada vez mais reduzidos, de forma a facilitar o dormir. A luz intensa dificulta a

produção do hormônio do sono: melatonina. Manter uma iluminação mais suave por,  pelo menos,

duas horas antes de dormir.

Não deixar nenhum aparelho eletrônico ligado no quarto. A luz proveniente do stand by dos

aparelhos interfere na qualidade do sono.

Evitar a consumo de produtos que interferem no sono, por  pelo menos 04 hora antes da hora de

dormir, tais como: bebidas alcoólicas, fumo, cafeína, chá-mate, chá preto, chocolate e refrigerantes

(guaranás e colas).

Um lanche leve com frutas, leite ou iogurte, bolo simples, pão ou queijo branco pode ser benéfico na

hora de dormir, pois estão relacionados com o metabolismo de melatonina eserotonina, hormônios

relacionados ao processo de dormir e bem-estar.

Manter o quarto  o  mais escuro possível,  em  uma temperatura confortável. 

                         OUTROS FATORES RELACIONADOS À QUALIDADE DO SONO

Dormir de sete a oito horas é o ideal para um sono reparador. Portanto reprograme-se!

Pratique atividades físicas até quatro horas antes de dormir.

Música, incenso e chás podem ser recursos que podem favorecer o estado do sono.

Um banho morno é relaxante e pode preparar o corpo para dormir.

Realizar uma alimentação leve e de fácil digestão antes de dormir (ceia) por, pelo menos, uma hora

antes de deitar-se.

Ter cuidado com a qualidade do colchão e do travesseiro, pois os dois apresentam especificações

quanto à altura, peso e prazo de validade da espuma utilizada.

Controlar o peso corporal. A obesidade é um dos principais fatores que afetam o sono, favorecendo o

surgimento da insônia.

A solução da insônia é quase sempre sem remédios. O uso de medicamentos deve ser indicado apenas

em último caso e por profissional competente. Evite a automedicação.
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