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Distarbios do sono

Dormir bem é muito importante para manter a saude
e nao se pode encarar como perda de tempo. Toda a
informacdao que recolhemos durante o dia €
consolidada nesta fase.

Existem dezenas de disturbios do sono, que podem
aparecer em qualquer idade, mas sao mais comuns
em criangas ou pessoas idosas.

Sempre que surgem, esses disturbios precisam de ser
tratados, ja que, se persistirem, podem comprometer
seriamente a saude fisica e mental.

Os disturbios do sono podem ser causados por
alteracdes cerebrais, desregulagdo entre o sono e a
vigilia, alteragdes respiratdrias ou por transtornos do
movimento, por exemplo.

O QUE |

TIPOS DE DISTURBIOS DO SONO

A seguir, apresentamos alguns dos disturbios do sono
mais frequentes:
e A insdénia é o transtorno do sono mais comum,

caraterizado pela insatisfagdo com a quantidade e/ou
qualidade do sono. Esta ligada a dificuldade em
comecgar ou sustentar o sono, além de despertares
precoces.

¢ A apneia do sono é uma condicdo respiratdria que se

carateriza pelo blogqueio breve, mas continuo das vias
respiratorias.

O sonambulismo é um dos distlirbios que causam
comportamentos  improprios
conhecidos como parassonias.

durante o0 sono,

e A sindrome das pernas inquietas ¢ uma condigao

neurologica que causa dor e uma vontade

incontrolavel de mover as pernas, especialmente

durante o descanso ou durante o sono.

FAZER
Manter uma rotina de sono regular (tente dormir e
acordar sempre no mesmo horario)

e Evitar substancias estimulantes (cafeina, nicotina)

e Limitar o uso de dispositivos eletronicos: A luz azul
emitida por smartphones, tablets e computadores
pode interferir no sono

¢ Praticar atividades relaxantes (ler um livro, meditar)

¢ Limitar sestas durante o dia (sem ultrapassar 20-30
minutos)

e O uso de alguns suplementos pode ajudar a regular o
sono, promovendo um descanso mais profundo e

reparador
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30 COMPRIMIDOS - TECNOLOGIA TRICAMADA

Aquilea Sono Forte € um suplemento com uma férmula avangada e
eficaz, projetada para induzir o sono rapidamente, diminuir os
despertares noturnos e proporcionar um sono profundo e reparador
desde o inicio da noite. Nao causa habituacao, € indicado para adultos e
adolescentes a partir dos 12 anos e € composto por 3 camadas, tendo na
sua constituicao:

e Melatonina (1.95mg), vitamina B6, vitamina D e pimenta negra
(piperina) para induzir o sono de forma natural

o Passiflora, papoila da califérnia e grifénia para uma produgao natural
de melatonina a meio da noite, evitando os despertares noturnos

e Erva-cidreira e valeriana, duas plantas com acao relaxante, para
manter esse efeito durante toda a noite e conseguir um sono
reparador

Receba o0s seus medicamentos e
produtos de salde comodamente em
sua casa.

22 Feira a 6° Feira: 09h as 13h e das 14h as 20:30h

Encomendas realizadas até as 16h Sabados: 09h as 12:30h e das 14:30h as 19:30h
de segunda a sexta-feira entregues Domingos: 9h as 12:30h
no proéprio dia. 258 972 144 | 967 907 268

Largo da Feira, n® 430
Disponivel em Barroselas, Carvoeiro, Mujdes, Tregosa, 4905_327 Barroselas

Durrdes, Portela-Susd, Vila de Punhe, Fragoso, Balugdes e

Aguiar. geral@flopes.pt




CAMPANHAS

EAU THERMALE
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LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE
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NA COMPRA DE 1 PRODUTO if INCLUI COFFRETS

LABORATOIRE

A-DERMA

oPODER o REPARACAO

PROMOGAO VALIDA
18 DE NOVEMBRO DE 2024
A 31 DE JANEIRO DE 2025
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na pele fragil

Desconto de 25% na compra de 1 produto ou
oferta do terceiro, na compra de 2 produtos da
marca AVENE, incluindo coffrets!

Campanha valida até 31 de janeiro de 2025,
limitada ao stock existente e ao numero de
cartdes. Exclui Agua Termal 50ml, Pain Trixera,
Pain Xeracalm, Pain peles intolerantes, stick
Cold Cream, stick labial cuidados essenciais,
cicalfate creme, Cold Cream mados, cicalfate
balsamo labios e formatos de viagem.
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2 unidades’

Desconto de 25% na compra de 1
produto ou 30% na compra de dois
produtos da marca A-DERMA.

Campanha valida até 31 de janeiro,
limitada ao stock existente. Exclui mini
produtos, sticks labiais e creme de maos.

PARA UMA PELE
MAIS SAUDAVEL

s -70 Desconto de 30% na compra de 1 produto ou
2 NIDRDE -70% no segundo, de menor valor.

EMTODAA Campanha valida até 31 de janeiro, salvo rutura
MARCA de stock. N&o acumulavel com outras

promocdes em vigor




