O que ainsonia
revela sobre
a sua saude

-
Unimed £ INFORMATIV O
Curitiba MARCO-2026




Sumario

1 Introducao

6 Como é feito o diagndstico?

2 O que é insonia e o que ela causa? 7 Tratamento
3 Como é o sono de quem tem insonia? 8 Como prevenir e cuidar?
4 Quais sao as causas? 9 #Mudelhabito e cuide de vocé

5 Quais sao os sintomas mais comuns?



|

Dormir bem é essencial para a sadde e para o
equilibrio do corpo e da mente. A ins6nia é um dos
distdrbios do sono mais comuns e pode afetar
pessoas de todas as idades. Quando ndo identificada
e tratada adequadamente, ela pode gerar impactos
significativos na qualidade de vida, no humor, na

concentragdo e na saldde fisica e mental.

Entender a insénia e seus cuidados é um passo
importante para promover noites mais tranquilas e

dias mais produtivos.



O que é insonia e o que ela causa?

A insbnia é definida como a dificuldade persistente para
Iniciar o sono, manté-lo ao longo da noite ou ainda para
permanecer dormindo até o horario desejado, mesmo
quando ha condi¢des adequadas para dormir. Além disso,
a pessoa pode acordar com a sensagao de que 0 sono Nao

foi reparador.

Esse distdrbio pode causar cansaco excessivo durante o
dia, queda no rendimento profissional ou académico,
alteracdes de humor, irritabilidade e dificuldade de

concentragdo. Quando crénica, a insénia também pode

estar associada a problemas de saide como ansiedade,

depressao, hipertensao e doencas cardiovasculares.




Como é o sono

O sono de quem sofre de insénia costuma ser
fragmentado e insuficiente. Entre as principais

caracteristicas estao:

» Dificuldade para pegar no sono

 Despertares frequentes durante a noite

 Acordar muito cedo e nao conseguir voltar a dormir

« Sensacado de sono leve e pouco reparador

Essas alteracdes podem ocorrer de forma ocasional ou

frequente, dependendo do tipo e da gravidade da insonia.



Entre as mais comuns estao:

- Estresse, ansiedade e preocupacdes excessivas

« Depressao e outros transtornos emocionais

Quais sao as causas?

e Uso excessivo de telas antes de dormir

A insbénia pode ter diversas causas, que variam de Pz L.
« Consumo de cafeina, alcool ou nicotina

acordo com o estilo de vida, condicoes de salde e

L : , : e Rotina irregular de sono
fatores emocionais. Em muitos casos, esta associada &

a mais de um fator simultaneamente. « Uso de alguns medicamentos

sono (exemplo: apneia obstrutiva), alteracées

X

| e Dor crénica ou doengas clinicas, como distdrbios do

hormonais (menopausa, gravidez, hipertireoidismo)

e doencas neuroldgicas (Parkinson e Alzheimer)




Quais sao os

sintomas mais comuns?

Os sintomas vao além da dificuldade

para dormir. Entre os principais sinais estao:

 Cansaco e sonoléncia durante o dia

e Irritabilidade e altera¢bes de humor

« Dificuldade de concentracdo e memoria

« Reducao do desempenho no trabalho ou nos estudos

« Sensacgdo de ndo ter descansado ao acordar

Ao perceber esses sintomas de forma recorrente,

é importante buscar orientacao médica.



Como é feito o diagnostico?

O diagndstico da insbnia é feito por um médico,
geralmente a partir da avaliagdo clinica, do histdrico
do paciente e da andlise da rotina de sono. Em
alguns casos, podem ser utilizados questionarios
especificos ou exames complementares, para

investigar outras alteracdes do sono.

O acompanhamento médico é fundamental para
identificar o tipo de ins6nia e indicar o tratamento

mais adequado.




O tratamento da ins6nia depende da causa e da duragao
do problema. Ele pode incluir mudancas de habitos,
como a adocao de uma rotina com medidas de higiene
do sono, terapia com psicologo e, em alguns casos, o
uso de medicamentos, sempre com prescri¢ao e

acompanhamento médico.

A abordagem costuma ser individualizada, respeitando

as necessidades e o estilo de vida de cada paciente.



Como prevenir e cuidar?

Algumas medidas ajudam a prevenir a insdnia e a melhorar a

qualidade do sono:

« Manter horarios regulares para dormir e acordar

e Evitar o uso de telas antes de dormir
| } « Reduzir o consumo de cafeina e alcool a noite
e Criar um ambiente tranquilo, escuro e confortavel para dormir

« Praticar exercicios fisicos regularmente, preferencialmente

durante o dia

e Evitar refeicdes pesadas antes de dormir

\\/
\ ‘ / | Pequenas mudancgas na rotina podem fazer grande diferenca

na qualidade do sono.



#MudelHabito e cuide de vocé

Dormir bem é essencial para a sadde integral e para o

bem-estar ao longo da vida. Cuidar do sono é cuidar do

corpo, da mente e da qualidade de vida.

Na Unimed Curitiba, o cuidado é continuo e préximo,
com orientacdo, prevenc¢ao e uma rede de profissionais
preparados para apoiar vocé na busca por uma vida

mais saudavel, em todos os momentos.

Pequenas mudancas na rotina podem fazer grande

diferenca na qualidade do sono.
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Esse informativo foi elaborado com apoio da médica cooperada
da Unimed Curitiba especialista em medicina do sono, Ana Paula Pedro.
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