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Quando a noite vira dia
O roteiro da noite em casa: o que preparar durante o dia, o que fazer quando ela acorda e quando
chamar ajuda.

1 Durante o dia

Luz natural e movimento pela manhã

Horários regulares de acordar, comer e
descansar

Cochilo breve e cedo, se precisar

Sem cafeína nem álcool à tarde e à
noite

Atividades de que ela goste, no ritmo
dela

Dor tratada; água distribuída ao longo
do dia

2 Antes de dormir

Banheiro, roupa de dormir e música
tranquila, na mesma ordem

Quarto escuro, silencioso e confortável

Caminho até o banheiro livre, sem
tapetes, com luz baixa e sensor

TV baixa e sem discussões no fim do
dia

3 Se ela acordar de madrugada

Aproxime-se com calma; voz baixa e
frases curtas: “Ainda é noite. Estou
aqui.”

Não discuta o relógio; acolha: “Está
tudo resolvido, pode descansar”

Veja banheiro, dor, sede, frio ou calor

Nunca segure ou amarre; se ela encena
sonhos, cama baixa e sem objetos duros

4 Remédios: não mexa sem o médico

Calmantes e remédios para dormir (Rivotril, Valium, Dienpax, Lorax, Lexotan, Frontal,
Stilnox) pioram a confusão e aumentam as quedas. Não aumente, não acrescente e não
suspenda de repente. Melatonina e “naturais”: converse antes.

Chame ajuda agora

SAMU 192
Ligue de qualquer telefone

Ambulância do seu plano ou serviço de
saúde

Dificuldade para despertar ou
sonolência fora do normal

Confusão ou agitação de início súbito

Falta de ar, sinais de AVC ou suspeita de
queda

Perigo para a pessoa ou para os outros

Telefone do médico: Outro contato da família: Grupos de apoio a cuidadores:
ABRAz · abraz.org.br
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