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#Sono

Recomendações 
importantes para 
o sono dos idosos

Para os idosos que apresentam distúrbios 
do sono diagnosticados, como insônia, 

síndrome de pernas inquietas, apneia 
obstrutiva do sono, transtorno 
comportamental do sono REM, dentre outros, 
mas sem associação com quadros 
neurodegenerativos (demências), o ideal é 
buscar ajuda do seu médico para avaliar o 
padrão do sono atual e comordidades. Aliado 
a isso, ajuda seguir estas recomendações:
Recomendações diurnas: acordar no mesmo 
horário todos os dias; expor-se a luz solar 
todos os dias; realizar atividade física 
regularmente e durante o dia; organizar 
atividades ocupacionais durante o dia; se tiver 
que realizar cochilos, que não ultrapasse 1h e, 
mesmo com sonolência, envolva-se em 
atividades que o deixem desperto para 
garantir sono durante a noite.
Recomendações noturnas: estabeleça o 
horário de dormir e que seja regular, indo para 
a cama quando estiver com sono; deixe o 
quarto apenas para dormir, mantendo o 
celular e a TV desligados para não favorecer o 
alerta; não durma com animais em sua própria 
cama, e se não consegue deixá-los em outro 
ambiente, que permita que durma em seu 
quarto e não em sua cama; evitar tomar 
medicações para dormir sem orientação 
médica.
Para os idosos que apresentam distúrbios do 
sono diagnosticados e com associação com 
quadros demenciais, as recomendações 
devem envolver os cuidadores:
Sempre que possível, expor o idoso ao luz 
solar, principalmente pela manhã cedinho e 
no final da tarde, pois ajuda no 
estabelecimento do sono mais sincronizado 
com a noite; Se estiver em um lar para idosos, 
importante que o idoso esteja perto de uma 
janela ou porta em que haja luz natural; 

manter o idoso em atividade durante o dia e 
longe da cama, incluindo atividade física; 
conservar a temperatura do dormitório 
confortável, nem muito quente e nem fria; se 
você auxilia a levar para cama alguém com 
redução de mobilidade é importante 
assegurar o sono de 7-8h, e depois retirar da 
cama, organizando uma rotina de atividades 
diurnas.
Essas são algumas dicas gerais, que não 
cobrem todas as especificidades e 
características dos diferentes distúrbios do 
sono e dos quadros neurodegenerativos, e 
nem substituem a avaliação e tratamento com 
especialistas nas áreas de sono e do 
envelhecimento.
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