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ACORDEM-ME SO NO VERAO

UM COLCHAO E UMA ALMOFADA CONFORTAVEIS SAQ O COMECO PARA UM SONO REPARADOR.
MAS PARA BEM DORMIR EXISTEM TAMBEM ALGUNS RITUAIS. PONHA-0S EM PRATICA E DESCANSE.

xto de Mariana Monteiro
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COMO ESCOLHER A CAMA?

+ Deve ser grande o suhiciente para que apoie tede o corpo conlortavelmente nela
O comprimente usual para um homem adulio 520 2 metras A largura de urmg
cama de cacai costuma situar-se nos ' h moas de solleire 1,10 m
A methor forma de saber se o tamanho se adequa a st e detar-se e cerbificar-se
que sobram cerca de 720 cmona cabers e nos pés

» Amudanga de postura deve ser fena carm facldade

» 0 acesso lambem deve ser facil, au Se(3, 0Bve CONSEuIl 1320l a passagem
de pé pata sentado para dedado sem obstacules Uma altura entee 35 40 cm

ngicada e s lratar de wa pessoa que necessila de assislBncia

gple por uma cama mais alta, entre os 5 e os 55 cm
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o Quanto ao sommier. o5 de 1ipas sac
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1. CAMA o dozac! Thanet
da Homes in Heaven

2. CONJUNTO DE CAMA Plal=nu
Bought, da GAT

3. COLCHAQ respiravil A T
da Molatlex, com 5
de terma-requla
da temperatura & hurradade

COMO ESCOLHER
E CUIDARO COLCHAO"

» Mega 0 espaco da carmna anles 4o (ompral
ocolchao
+ Nao existe acoran scbre qual o methor materia

- metas, dtex oy esparmo de alta densidade
Chidedl & experimantar de todos os hipos o ver
Qual ce aapta melthor 3 50 Mas lexivers,
T Gan escalhy parg
somreecs arliculantos Comudo, oo de moeas
530 MAIS Arejavers & Mais acnnselhaves
para prevemr alergias
e Os colchdes mas firmes a0 rs de
fnE e EaRuma ne mais lexives
emcanta que 3 suavidade, quand
dc o g mudane s de posicao durante
b sono e pode colocar g celuna
» Deve ser trocade o cad
o Durante os primoiros (ris msse:
ooectenic dovn sor virado 3 cada duas cemanas
Lepols, bastara vira o a catda dms meses
o Aspire regularmente pars assenur
de po e dcaros possivel

oc e ldlex <ao

moles
Tenhg

eXCRSSIvd

sermas de

Std

SIAIRES

wode ublizacan

ARTIRTERRTY)

CONJUNTQ de colonaes em bbra
vierapddatca Biegance da s Matiess

1 2 PASSOS PARA
DORMIR MELHOR

A higiene do sono nao é mais

do que manter horarios e rituais
saudaveis para dormir o melhor
possivel. Quando a insénia

nao é patoldgica, existem medidas
simples para adormecer.

1 . V& para a cama s6 se liver
sono, For¢ar o adormecimento
gera ansiedade e mais
dificuldade em dormir

2. Se n3o adormecer

em 30 minulos, levanie-se

e faca algo calmante como ler
ou ouvir musica. Deite-se
apenas quando tiver sono

3. Estabeleca um ritual antes
de ir para @ cama e realize-o
sempre um pouco antes da hora
de dormir. Pode até passar

por lomar uma refeic3o ligeira

A. Levante-se sempre
a mesma hora, ainda que
tenha dormido pouco

5. Se costuma ter insdnias,

evite a sesta. Se tiver mesmo

de a fazer, nao durma mais

de 30 minutos antes das 15 horas.

6. Nao veja televisao no quarto

7. Retire tudo o que Lhe possa
mostrar as horas da cabeceira
Assim diminui a ansiedade

por ndo consequir adormecer

8. Evite o alcool. a nicotina
e bebidas com cafeina antes
de deitar,

9 . Deixe os problemas para

o dia sequinte. Nao os resolva
mentlalmente enguanto

esta deitade. Contar carneiros
nao & mais do que uma forma
de se abstrair.

1 O Nao se deite nem com fome
nem ap6s uma refeicdo pesada.

1 1 . Abstenha-se de praticar
exercicio 4 horas antes de dormir

1 2 0 quarto deve estar fresco,
escuro e silencioso
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MEDICINA DO SONO

Por vezes a dificuldade em dormir

é mais do que uma simples cnse de
stress Paraidentiicar @ melhorar
esle Lipo de problemas lém surgido
centros médicos especializados
Pilar Rente, directora clintca

da Clinica do Sono de Lisboa.

diz quando 0s devemos procurar
Quais o0s sinais de que nao estamos
a dormir bem?

Se frequentemente, ao levantar,
tivermos a3 sensagao de sono pouco
reparador, & muilo provavel que
ex)s1a alguma doenga do sono

A presenca de cansago dario, de
acardares frequentes durante a noite
e de excessiva sonalénsia durante o
dia tambeém sao sinais irmportanles
Quais as consequéncias para

a saude?

Alteragoes do humor, dificuldade de
concentracan, diminuicao da memaria
e do rendimento no trabatho e,

em siluacdes extremas, desencadear
perturbacoes psiquiadtricas,
acidentes ou problemas no trabalho
e na relacao mterpessoal

Quais as patologias mais comuns?
A Sindrome da Apneta Obstrutiva do
sono, gue surge em cerca de 12 por
cento da populacac adulla do sexo
masculino, P as Ns0NIas, que 5ac
mais lrequentes no sexc femining
Como podemos dormir melhor?
Para dormirmas bem é fundarnenlal
ter uma baa fugiene do sany manter
horanos regulares de deitar ¢
acordar, evilar o trabalha por turnos,
nao comer em demasia ac [antar,
evilar deitar-se com o nariz
obstruido ou com a sensagadn

de diliculdade respiratonia, cortar

o consumao de alcool, bebidas

com cafeina e chas estimulantes
Existe um ambiente ideal para
dormir?

0 1deal é dnrmir num quarte com
temperalura agradavel, sem ruido

e com ventiacdo suficiente

Que terapias sem recurso

a farmacos aconselha?

Nas insénias cronicas podera ser
atil a psiweoterapia, a pratica do 1oga
2 de lécnicas de relaxamento

SOMMIER Abativel

na ol hao Net

CABECA NAS NUVENS

Nos Hotéis Real, as almoladas nao
foram esquecidas e existe alé uma
“ementa’ para que os hospedes

as possam escalher. Luis Monterro,
director residente do Grande Real Villa
Itdlia Hatel & SPA, explica porqué
Como escolher a almofada correcta?
Um taclor determinante a nivel
ergondmico lem a ver com a adaplacao
an peso do nosso corpo, moldando-se
aus conlornos da cabeca e pescogo

A allura da almofada é correcta quando
esla se adapta a pasicao de dormir

e reduz o peso da cabeca, permiinda
um maior relaxamento do pescoco
Desta forma a tensac e eliminada, o que
proporciona alivio das dares cervicars

™

1. ALMOFADA Essentis da Dunlopilio,
1 na Colchao Net
N 2. ALMOFADA de |atex, da Mindol
) 13, ALMOFADA de poliéster, da Pikolin

Quais os materiais a privilegiar?

Fm relagao aos materiais, poderao ser
de algodaoc, penas ou penugem de
passares, sintéticas com enchimento
de bolas de poliésler, clusters de oca
wiliconizada, espuma @ aromatizadas,
por exemplo, com aliazema e
camonula, de forma 3 que as pessoas
possam heneficiar dos aromas
lerapeuticos e relaxantes deslas flores
Qual o tempo de vida Gtil?

Az almoladas devenam ser
subsutuidas a cada dois anos

A pressao que & exercida pela cabeca
enquantn dormmos altera o seu
formalto e 1orna-as menos confortaves

da Dunlopitlo,
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SUAVE DESPERTAR

Se a forma como adormece importa,
> 0 acordar nao tern menos iIMpPotancia
Um alarme estridenle ndo € 0 mais indicado.
sobretudo se nao dormir sozicha Joban
Brenges|o, designer sueco, decidiy que
para despertar nao ¢ preciso som
0 Silence @ um despertador par vibracao
inovador Basta colocar n ane!l de borracha
sem hos antes de darrmir e programar
a hora Se ndo quiser lpvaniar-se
imediatamente, pode recorrer a funcao
de snopse agilando o anel Para garantr
que acorda mesmo, serd necessano agilar
— - a mao corm mais forca por cada repelicso
do alarme U projecto ainda nao cheqou
a tase de concretizacao
Uma optao mais natural serd adquine ¢
despertador Phibps Wake-Up Light A tuz
aumenta gradualmente durante 30 minutos,
/ l preparando as hormonas responsaves peto
~ || / desperiar Sons de natureza acompanham
O Creacendo, para evitar um acordar
abrupto B também possivel programar
alé que horas a luz e v radio hcam hgados
durante a nolle, anles de adormecer

CAMA Corm cisterna NV Bed
conciebido por Kanm kashid para oo

3 Heltantha nernational il

DESPERTADOR
Wake-Up Light,
da Philips

DORMIR MELHOR
COM DESIGN

Num elogio a preguica (ou ao merecido
descansol, o designer anglo-egipcio Karim
Rashid criou a NV Bed para a Hollandia
International. Ha até quem a classifique
como sistema de sono, uma vez que inclui
gavetas escondidas debaixo da cama, uma
estacao para iPod e portas convertiveis
em pequenas mesas na cabeceira.

0 objectivo? Passar o maximo de tempo
sem ter de sair da cama.

Ja a LOMME [Light Over Matter Mind Evolution)

DESPERTADOR Silence com
des:gn de Johan Brengeso

criou um abrigo para ajudar a relaxar e a
adormecer. Usando luz, som e massagem,
esta cama combina tecnologia com terapias
de sono. A luminosidade dentro do casulo
reduz-se aos poucos durante a noite

e intensifica-se de manha, gradualmente.

Um iPod instalado de forma a ficar invisivel
tocara musica relaxante e guias de meditacao.
Tudo isto para criar um “ovo” onde se sinta
protegido. Um abrigo que ronda os €42000.

CAMA de dia August da coleccac lhea PS

www [Dhanbrenges)o o

VIVA A SESTA!

Muilos 30 0s que delendemn as gqualidades terapéuticas da sesta,

até parque entre a5 13 e as 15 horas o argan:smo sofre uma quebra

na vigildncia Varios estudos comprovam gue dormir alguns minutos

de tarde compensa uma ma noite de sona, melhaora a performance

fisica, intelectual e a dispasicao. evila doencas cardiacas ¢ acidentes

derivados da sensiéncia Poucos sabem gue a temperatura do corpo

decresce depois do almoco, mesmo que ndo se lome esta refeigdo,

0 que induz o sone e lorna 8 sesta numa necessidade biotdgica

Mas ninguem leva @ luta por esle direilo 180 & serio como

a Asseoiacao Portuguess dos Amiges da Sesla lAPAS)

Desde Junha de 2003, os fundaderes Prates Miguel e José Miguel
Medeiros conseguiram reunir cerca de 200 assaciados

ircluindo o anliqo Presidente Marnio

Soares. (ideal que os une © simples

wna hera de descanse depois do almsio

Para saber mais visite www.amigosdasesta. pt
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