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Resumo:

bingo online : Bem-vindo ao paraiso das apostas em voltracvoltec.com.br! Registre-se e
ganhe um bénus colorido para comecar a sua jornada vitoriosa!
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Insénia: um distarbio do sono que precisa ser tratado

Por Mariana Garcia, bingo online - 19/09/2024 05h00 - Atualizado 19/09/2024

A insénia é um disturbio do sono caracterizado pela dificuldade de adormecer, permanecer
dormindo ou ambos, mesmo que a pessoa tenha tempo suficiente e um ambiente propicio para
um sono reparador.

"O diagnostico precisa ter uma histéria médica bem coletada para entender se é transtorno. As
vezes, a insonia é sintoma de uma doenca, como ansiedade e depresséo”, explica Rosa Hasan,
coordenadora do Laboratério do Sono do Instituto de Psiquiatria (IPq) da Universidade de Sao
Paulo (USP).

Mudangas comportamentais Ajuda no tratamento
Estabelecer um horario para dormir Sim
Ter um bom ambiente para o sono Sim
Controlar a exposicédo a luz Sim
Tentar introduzir técnicas de relaxamento Sim

Reduzir o consumo de cafeina, alcool e nicotina Sim

Antes de recorrer a medicacéo, especialistas recomendam promover mudangas comportamentais
e a terapia cognitivo-comportamental. Caso isso ndo seja suficiente, o tratamento pode incluir
medicamentos, o que deve ser sempre bem discutido com o médico.

O que é ainsOnia aguda e cronica?

A insénia pode ser dividida bingo online bingo online aguda, uma condi¢do de curto prazo que
dura alguns dias ou semanas, e cronica, quando a pessoa tem problemas para dormir por pelo
menos trés meses. O distlrbio pode afetar todos os aspectos da vida, incluindo a concentracao,
memoéria, humeur e desempenho social.

- Sintomas diurnos relacionados a perda de sono:

- Fadiga

- Atencdo ou memodria prejudicada

- Problemas com trabalho, escola ou desempenho social

- Irritabilidade ou humor perturbado

- Sonoléncia

- Diminuicdo da motivacao

- Aumento de acidentes ou erros

- Problemas comportamentais, como hiperatividade ou agressividade, especialmente bingo

online bingo online criangas
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