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Os problemas para dormir - a insénia- costumam ser
frequentes em pessoas com o VIH. A insénia inclui dificul-
dade em adormecer, acordar depois de poucas horas de
sono e nao poder voltar a adormecer, acordar muito cedo
pela manha ou acordar cansado.

Dormir o suficiente é essencial para ter uma boa satde fisica e
mental. O sono permite que o corpo e a mente descansem e se
recuperem. Em geral, as pessoas adultas necessitam dormir
entre 6 e 9 horas didrias. Nao dormir o suficiente pode levar a
problemas de saude.

CAUSAS-DA INSONIA

- Lugar ndo adequado para dormir (ruido, luz, temperatura)

- Preocupacdo e stress

- Ansiedade e depressdo

- Alguns medicamentos que combatem o VIH

- Sintomas de algumas doencas (como a dor)

- Uso de drogas, especialmente estimulantes

- Uso excessivo de alcool

- Tomar café, cha ou bebidas com cafeina perto da hora de dormir

RECOMENDAGCOES PARA DORMIR MELHOR

Em nuitos casos, pequenas altera¢des no estilo de vida podem

ser suficientes para dormir melhor. As seguintes recomendacées

também podem ser Uteis:

- Tomar uma infusdo antes de dormir pode-te ajudar a adormecer,
mas procura evitar tomar café, cha ou outras bebidas estimulantes

- Tomar um banho quente antes de ir para a cama

- Fazer exercicios de relaxamento e/ou respiracao

- Ler antes de dormir ou ouvir musica relaxante

- Bvitar ver televisdo, usar o telemoével ou outros aparatos
eletrénicos na cama

Se 0 stress ou as preocupacdes te impedirem de adormecer, pode-te
ajudar o tomar nota dos pensamentos num papel.

ADESTACAR

®. sc tiveres problemas de sono, é aconselhavel que fales com o
teu médico. Ele pode-te ajudar a descobrir a causa e oferecer-te
op¢Bes para os tratares.

0. Alguns medicamentos que combatem o VIH podem provocar
problemas de sono. Se tiveres problemas para dormir, é aconsel
havel que consultes o teu médico para comprovar se se deve a
medicacdo e avaliar outras opg¢des para realizar o tratamento.

0. Algumas medica¢Bes podem ajudar a dormir. Contudo, ainda que
ajudem a adormecer, podem provocar sonoléncia no dia
seguinte.
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