COMO O ALCOOL PODE AFETAR SEU SONO

FATO 1: X

X O consumo de dlcool,
especialmente antes de dormir,
esta associado a baixa
qualidade e duragao do sono.

FATO 3:

Estudos demonstram que o
consumo de alcool pode
exacerbar os sintomas da
apneia do sono.

FATO 2:

Ingerir dlcool antes de
dormir pode aumentar a
supressao do sono REM'
durante os dois
primeiros ciclos.

FATO 4:

Pessoas com transtornos
devidos ao uso de alcool
geralmente tém problemas
de sono.

0%

das pessoas diaghosticadas
com transtornos devidos ao
uso de alcool tém problemas

1) Reduzir a quantidade de
alcool antes de dormir ou

N

4 de sono relacionados TED [EEE
r \ ao alcool.
/ 2) Evitar o uso de celulares ou
\ outros aparelhos eletrénicos

antes de dormir.

3) Estabelecer uma rotina
relaxante na hora de dormir
- por exemplo, escrever um
diario, fazer alongamento,
reduzir a iluminacao e usar a
cama somente para dormir.

TRATAMENTO DE TRANSTORNOS ASSOCIADOS AO USO DE ALCOOL

A perturbacao do sono representa uma IMPORTANTE
barreira para a abstinéncia bem-sucedida de longo
prazo durante a recuperacao de um transtorno devido
ao uso de alcool.

Pode levar de 5 a 9 meses de abstinéncia continua
para a normalizacao do ato de dormir e mais de 4) Aumentar a atividade fisica

um ano para a restauracao da duracdo normal do sono. diaria. O exercicio diario
pode ajudar a pessoa a

adormecer e ter um sono
mais saudavel e profundo.
Além disso, ajuda a reduzir o
estresse.

UMA BOA NOITE DE SONO E ESSENCIAL

PARA MANTER A BOA SAUDE.

BEBIDA ESTA AFETANDO SEU SONO. '. 5) Evite refei¢Ges pesadas logo

antes de dormir; se vocé
estiver com fome, coma um
lanche legal e saudavel.

' REM: Fase do sono caracterizada pelo movimento rapido dos olhos
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