Temps de son

A mida que passa el temps es poden donar canvis en

els nostre patré de son. Es redueix progressivament la
seva durada, tot i que en adults es recomanen entre 7
i 9 hores de son, a partir dels 60 anys s'aproxima més
a les 7 hores.

Conciliacio

També es redueix el percentatge de temps que
estem adormits al Ilit, de manera que si abans hi
estaven quasi tot el temps, ara podem trigar una
mica més en conciliar el son o tenir més despertar
durant la nit.

Ritme circadiari

El son és una mica més superficial i també per
necessitats fisiologiques com per exemple anar al
lavabo a la nit. El nostre ritme circadiari també es
modifica i tenim una tendéncia a anar a dormir una

‘ mica abans i a despertar més d'hora.

En les dones, a partir de la menopausa és mes frequent la
presencia de roncs. Algunes també poden tenir fogots nocturns i dificultat per
conciliar i mantenir el son.

Hem de pensar que fer anys
també pot comportar
modificacions
d'estil de vida, com ara la
jubilacié, amb un canvi
d'horaris i rutines.

Aixo pot fer variar
I'oportunitat que tenim per
dormir i la possibilitat de fer
migdiades. Tenir son
després de dinar i fer una
petita becaina de 10-15 min
és normal pero és important
mantenir-se actiu per evitar
el sedentarisme.

La son és fonamental per fer anys amb una
bona salut cerebral. A nivell cognitiu afavoreix
els mecanismes per mantenir una bona atencio,
memoria i capacitat per aprendre aixi com per
regular les emocions.
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Si al vespre o a la nit apareixen molésties a les extremitats durant
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Tenir malsons persistents o conductes anormals durant la nit,
més enlla de parlar puntualment. Per exemple: representar el
gue es somia gemegant, donant cops o puntades.

Tenir dificultats per dormir de forma mantinguda acompanyats de

fogots que provoquen malestar important. R E C o M A N A C I O N S




