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ajudar a ter uma noite de sono com qualidade. de Medicina Interna
Se a falta de ar o mantém acordado:
» Assegure-se que tomou a medicacao como prescrito;

o Utilize uma posicdo de semissentado;

7

« Use almofadas para elevar a parte superior do corpo TOPICOS 2

o Experimente a posicdo lateral, principalmente do lado esquerdo,

usando um travesseiro entre as pernas semifletidas e um que pre- Importancia
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encha o espago entre

a cabeca e o colchéo.

Se a tosse o impedir
de dormir, tente utili-
zar a técnica de tosse
controlada.

Se ainda tiver difi-
culdades em dormir
e sentir cansaco du-
rante o dia, fale com
a sua equipa de sau-

de.

Ter uma boa noite
de sono é muito
importante quando
se tem DPOC.

Distarbios

Devemos ter em
atencdo a presenca
de problemas de
sono, que devem
ser tratados com

brevidade.

Habitos

Além de ter bons
habitos para gerir a
sua doenga, DPOC,

ter horérios fixos

para o descanso é
fundamental.

Dormir melhor para viver melhor

Uma boa noite de sono permite que renove as

energias € se prepare para um novo dia.

Existem fatores que podem dificultar o sono: o
uso de certos medicamentos, insdnia e ansieda-
de, mesmo o préprio sono pode fazer com que
nao receba a quantidade de oxigénio necessaria
para respirar mais relaxado.

O sono é importante para:

. Restaurar a energia
. Melhorar a capacidade de pensar e agir
. Reduz a ansiedade



Disturbios de sono

A DPOC aumenta a proba-
bilidade de ocorrer distur-
bios do sono por vérias ra-
zoes, incluindo as anomali-
as das vias aéreas superio-
res e inferiores.

Pode sentir se cansado ao
longo do dia quando o so-
no ndo é reparador ou é
interrompido pela tosse ou

dificuldade em respirar.

Se tem problemas para
dormir, ressona, tem muito

sono durante o dia ou sen-
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sacdo de falta de descanso, irritabilidade ou dor de cabeca mati-

nal, entre outros sintomas fale com o seu médico.

Em todo o
caso, deve
procurar
desenvol-
ver bons
habitos de

sono.

Bons habitos para melhorar o sono

e Use a cama apenas para dormir e atividade sexual.
e Nao assiste TV ou ler na cama.

e Ndo cochile. Em qualquer caso, tente ndo durar mais de 30 minu-
tos.

« Evite bebidas alcodlicas ou com cafeina. Evite alimentos gorduro-
sos ou condimentados e comer ou beber em excesso antes deitar-

se.
« Evite exercitar nas duas horas antes de dormir.
« Siga um horério regular para ir para a cama e levantar

e Relaxe antes de dei-
tar. Nao force o sono,

pois fica mais frustra-
do.

« Evite roupa da cama
pesada.

e Opte por um colchao
e travesseiro confor-

tavel.

e Mantenha um ambi-
ente do quarto escu-
ro e com temperatura

agradavel.

e Tome um banho
quente para relaxar.




